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※業務用として使用しないでください。 

( E ) クッキング ヒーター I 家庭用 I 

取扱説明書(ぉ料理集付き） 

形名 

ケイエイチエイ エッ クスダブル ケイエイチエイ エッ クスビー 

KH - AX 7 W / KH - AX 7 B (75cm 幅タイプ) 
KH - AX 6 W / KH - AX 6 B (60cm 幅タイプ) 



HgalsIo 

ヘルシオ IH センター 



お買いあげいただき、まことにありがとうございました。 

この取扱説明書をよくお読みのうえ、正しくお使いください。 

•ご使用の前に「安全上のご注意」を必ずお読みください。 

•この取扱説明書は、保証書•設置説明書とともに、しヽつでも見ることができる所に必ず保管してください。 











シャープだけの新発想 

家族の健康をサポートする“ヘルシオ IH センタ’ 
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便利な機能 
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安全上のご注意 必ずお守りください 


Cpoo ) 数字は、詳しい説明を掲載しているおもなページです。 



お使いになる人や他の人への危害、 
財産への損害を防止するため、お守り 
いただくことを説明しています。 

■表示を無視して、誤った取り扱いをすることに 
よって生じる内容を次のように区分しています。 


A 巷 g 上ヒ「死亡または重傷を負うおそれ 
^ a がある」内容です。 


A 「けがをしたり財産に損害を受 

Z 1 A /けるおそれがある」内容です。 


■お守りいただく内容の種類を、次の表示で区分 
しています。 


0 

❶ 


絶対にしてはいけない「禁止」 
内容です0 _ 

必ずしなければいけない「強制」 
内容です。 



ッププレー ト(ガラス製)には 


0 

禁止 


»調理器具以^^のものはのせない 

•カセットコン □• ボンべ.缶詰 
など。（加熱すると爆発します） 

• アルミ容器入りうどん (「 IH 用」で 
あつても加熱しないでください） 

• アルミホイル • レトルトパック 
-金属製のスプーンなど。 
(アルミホイルは赤熱し、溶けます） 



>水をかけない 


(ショート•感電 • 故障の原因） 

>衝撃を加えない 

(ひびが入つたり割れた場合、 

感電の原因） 

使用を中止し、すぐに修理を依頼し 
てください。 


揚げ物をするときは 


〇 ♦必ず、自動メニューの [揚げ物] を 
選んで加熱する 

♦付属の天ぶら 鍋を 使う(鍋底が反った 
り変形している場合は、使用しない） 
•鍋は、加熱部の中央に置く 


0 

禁止 


►そばを離れない 

> 20 Og (約220 mL ) 未満の油で調理 
しない 



異常、故障時は 


〇 春直ちに使用を中止し、電源を切り、 
お買いあげの販売店、またはお客様 
ご相談窓口へ点検 • 修理を依頼する 

必ず実施（発煙.発火.感電の原因） 

症状例 

• トッププレートにひび割れなど 
が発生した。 

• 冷却ファンが回らなくなっている。 
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炒め物•焼き物をするときは 


カレーやみそ汁を加熱するときは 



吸気口 



電源ポタン 


水タンク 


使用中、使用後しばらくは 


⑧ 

接触禁止 


1 局温部分触れない 

(やけどの原因） 

• トップ プレー ト 
(鍋の熱で高温になっている） 
♦グリル扉 
•鍋 • 鍋の取っ手 
•水タンクセット部分 
•吸 • 排気口付近 


❶ 

必ず実施 


>火力を弱めにし、加熱前によくかき 
混ぜ、加熱中もよくかき混ぜる 

(具の多い物 • とろみのある調理物な 
ど突然沸騰して飛び散ることがあり、 
やけどや故障の原因） 





Q 

アース 線接続 


0 

禁止 


分解禁止 


火災•感電•やけど•けがを 
防ぐためには 


►アースを確実に取り付ける 

アースの取り付けは、電気工事店ま 
たは販売店にご相談ください。 


〇 ♦使用後は、電源を切る 

•電源プラグは、根元まで確実に差し 

込む (発火の原因） 

必ず実施 • 電源プラグや刃の取付部分にほこり 
が付着している場合は、拭き取る 


♦取り扱いに不慣れな方だけで使わせ 
たり、乳幼児に触れさせない 
•可燃物を近付けない 
籲水をかけない 

參吸 • 排気口やすき間にピンや針金な 
どの 異物や指を入れない 
• ゆるんだコンセントは使わない 
♦電源プラグや電源コードを傷付けた 
り、変形させない 

加工する • 無理に曲げる • 引っ張る 
•ねじる • 束ねる • 重い物をのせる 
-挟み込まない。 

• 電源プラグを濡れた手で抜き差ししない 

•分解•改造•修理をしない 

修理は、お買いあげの販売店、または 
お客様ご相談窓口にご相談ください。 

P.39 



安全上のご注意 
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•••安全上のご注意 


必ずお守りください 



r 揚げ物のときは * 1 2 3 


r 調理をするときは 1 

參他の器具(ガスコン□など)で、あら 


•鍋を不安定な状態で使用しない 

( XI かじめ加熱した油を使わない 


(X 1 (落下などによりやけどやけがの原因） 

(温度が正しく調節できずに、発火 


•鍋の下に焼け焦げ防止カバーなどを 

m± の原因） 


^ 敷かない 



(安全機能が正常に働かないため火災の原因） 

•油煙が多く出たら、電源を切る 


• 空焚きや必要以上に加熱をしない 

■讎 (続けて加熱すると発火し、火災の 


(調理物の発火、鍋の破損の原因） 

原因） 


•吸•排気口をふさがない 

•飛び散る油に気をつける 


(故障 • 火災の原因） 

(やけどの原因） 


• 調理以外の目的で使用しない 

N -\ 

湯たんぽの加熱など(過熱 • 破裂による 

r グリルを使うときは 

\ 

因)" 


\ 

•本体前方に物を置かない 


0 

禁止 


❶ 

必ず実施 


角皿にオーブン用クッキングペーパ 
一を敷いたり、グリル用小石などを 
入れない （発火 • 発煙の原因） 

高温の水タンクや角皿を、熱に弱い 
場所に置かない 

調理後、水タンクの取っ手以外を 
素手で触らない (やけどの原因） 

水を追加するときは、必ず、乾いた 
ふきん等をかぶせて、ふたを開けて 
ください。 

|万一、調理物が発煙•発火した場合 
は、必ず電源を切り、次の手順で 
消火する 

(1) 電源ボタンを押し、電源を切る。 

(2) 吸 • 排気口全体をぬれたタオル 
でふさぐ。（このとき、グリル扉 
の周囲から煙が 
出ます） 

(3) ブレーカーを切る。 

•炎が消えるまで、グリル扉を引き 
出さない 

(空気が入り、炎が大きくなります） 

•グリル扉に水をかけない 
(ガラスが割れます） 

►使用後や続けて加熱するときは、角 
皿に残った調理物 • 油分を取り除く 

(発火の原因） 




ワークトップ 


角皿 



水タンク 























使用上のご注意 



IH ヒーターを使うとき 


❶ 

必ず実施 


使用後は 


•お手入れは、冷めてからおこなう 

(高温部に触れ、やけどの原因） 

•長期間使用されないときは、専用 
回路の ブレーカーを 「切」にする 

(電源コードの絶縁劣化による、感電 
漏電 • 火災の原因） 


排気口 



トッププレート 


旧ヒーター 操作部 
グリル操作部 


電源ポタン 


グリルパネル 


医療用ベースメーカーなどを 
お使いの方は 


❶ 

必ず実施 


•ご使用にあたっては、医師とよく 
ご相談ください。 

製品の動作がペースメーカーに 
影響を与えることがあります。 


使用中に磁力線が出ます。 IH 加熱とは< P .10 
• トッププレートの上で、 QH ] ジャー炊飯器など 
電磁誘導加熱の調理機器を使わない 

(磁力線により本製品が故障します） 

• 磁気に弱いものを近付けない 
•テレビ、ラジオなど。 

(受信障害を及ぼします） 

• ic カード、キャッシュカードなど。 

(記録が消えます） 

•キャビネット 体体下) に調味料 • 食品などを 
保管しない 

(排熱により変質します） 

•酸の強い食品 (ジャム • レモン汁 • 梅など） 

が付いた場合は、早めに拭き取る 
(放置すると、変色します） 

參グリル操作部に煮汁などをこぼしたまま、 
収納しない 

(煮汁が固まると、グリルパネルが開かなく 
なります） 

•吸 • 排気ロカバーの上に物を置かない 
•グリル前面から煙が出たり、異常を検知 
して加熱が止まることがあります。 

♦操作部に水などをかけない 
(操作キーが誤動作します） 

♦鍋は、中央に置く 

(温度の検知ができずに加熱が止まります） 


グリルを使うとき 


* 加熱中は、ひんぱんに扉を開けない 

(蒸気によりワークトップを傷める原因） 

♦加熱後、扉を引き出したままにしない 

(ワークトップを焦がしたり、機器の上部が 
異常に熱くなり、やけど、 

故障の願） 

(幼児がぶつかったり、 

けがの原因） 

♦扉を引き出したときに、上から強い力を 
加えない 

(扉や角皿が落下してけがをしたり、器具を 
破壊する原因） 

幼児がぶら下がることがないようにして 
ください。 



ワークトップ 



安全上のご注意/使用上のご注意 


















各部のなま及 


IH ヒーター部 



操作部 • 表示部 P -13) 



IH ヒーターを 使うときに 


操作します。 

表示部は、説明のためす 
ベて表示させています。 
例 ：〇 は左ヒーター用の 
表示部と操作部を 


します。 






高温注意ランプ 


局;皿注忠 

• • 

左、中央、右の IH ヒーターを表し、 


高温中は、電源を切っても点滅します。 


□ック 

□ッ クランプ 

点灯中は、すべての操作を受け付けません。 



□ックについて （ P ■台） 


グリル 

グリルランプ 


■ 

運転中、点灯します。 



高温中は、電源を切っても点滅します。 

ノ 

V 






水タンク 


庫内灯 

(庫内右側面） 

角皿 


P .2 D 


グリル扉 

PW) 

角皿ホルダー 



(角皿の下にあります) 



白色のカバーは 

はずさないでください。 
_ ノ 


キー操作は、1分以内で 


旧ヒーターの 場合 


グリルの場合 


操作途中で放置すると 
表示部は、消灯します。 

操作前の表示に戻ります。 


• スタートキーは、1秒以上 
長押しで 



高温注意ランプ 


水タンクや周辺が、高 
温の場合に点:0します。 
局温中は、電源を切つ 
ても点滅します。 
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グリ JUSB 


、— 〆 光るサイン (3 力所） 

強火 • 中火 • 弱火を色で 
お知らせします。幻 


レンジフード送信部 

(2 力所） CP .27) 

鍋置き目安印 (4 力所） 

目の不自由な方へのマーク 


天ぶら鍋（揚げ物専用） 



[揚げ物] を選んで加熱するときは、 
必ず付属の専用鍋を使います。 
煮物や炒め物には使えません。 


電源ポタン(ランプ） 

電源の「入 • 切」をするときに。 

操作が無い場合や加熱終了後は、 
自動的に5分で電源が切れます。 
通電中は、ランプが点灯します。 


電源オートオフ省エネ設計 


グリルパネル 

押すと開閉 


使用時以外は、 
閉じておぎます。 




操作部（表示部） P-lP 

グリルを使うときに操作します。 


►減塩焼魚►鶏のから揚げ 
►切身魚►肉の油抜き 
►姿身魚►モーニングセット 
►つけ焼魚►健康セット 
\ヘルシー焼野菜 > サックリあたため 
►焼きいも > 手動•お手入れ 


仕上がり►強め 
0 火力►標準 
残り ►弱め 

aajiia 


音声 

聞き直し 

音量変更 


「弱沖/強 

切/入 

V 

A 

確定 

戻る 

切 


<R27) 


上記以外にも操作に合った キーを 表示します。 
「主な キーの 説明] 


音量変更 


音声ガイドの音量を変更するときに。 ( J .27 


消音，小+ 中小）大小 


※お知らせ音 • 操作音は、変更できません。 


音声 

聞き直し 


音声ガイドを聞き直すときに。 P .27) 


庫内灯グリル庫内を明るくするときに。 （10 秒間点灯） 


0 


スタート 


加熱時間を設定するときに。 / _, 

(タイマーキーと 説明しています）< p . lZJ ) 

加熱をスタートするときに。 


メニュー • 仕上がり • 時間などを合わせる 
ときに。（調節キーと説明しています） 


戻る 


操作途中で一つ前の設定に戻るときに。 


3秒押し 


いたずらや誤動作の防止用に、キー操作を無効 
にします。（製品全体にロックがかかります） 


□ックをかける • 解除する （3 秒間押す） 


> ロック時は、 wO が点灯します。 

ック時は、電源を切っても記憶しています。 
•加熱中は、ロック設定ができません。 


高温注意 


局温注意表爪 

グリノレ庫内が高温中に点灯します。 



各部のなまえ 
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使える鍋とは 


使える鍋の見分けかた 


鍋に 水を 入れ 
ヒーターの 中央|こ置< 



操作部 


電源ボタン 


電源を入れる 

2秒程度押す 





加熱をして、表示を確認 



miggii 

加熱をやめる 


〇. X 


m III 


ESe^ 


(火力数字が点灯) r 「一」が点滅 ） 

使えます 使えません 

加熱がスタートします。30秒後にお知らせ音が 

鳴り、1分後に加熱が停 
止しま si "。 | ピピピ… 


これから鍋を買うときは、 SG マーク付きをおすすめします 



SG マーク 


自 醒_ 自 _ 


財団法人「製品安全協会」が 
認定したものです。 



SG マーク 付きの鍋 
•鍋底が変形しにくい。 

• 充分な火力が得られやすい。 

但し、土鍋については、局部過熱となり、 

トッププレートが割れたりすることがあるので 
SG マーク付きであっても使用しないでくださし、 
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0 調理器具以外のもの(カセツト 
コン □ • ボンべ • 缶詰など)は 
のせない 

【爆発の原因】 



材 

質 


底 

の 

形 


囊 


r 


使える鍋 

鉄、鉄錡物、鉄ホーロー 


ステンレス 



磁石がよくつく 18-0 以外の 
もの、 底の厚みが0.8 mm 以上のものは、 
火力が弱くなることがあります。 , 


多層鍋 


多層の間がアルミのものは、使えない 
ことがあります。 


平らで、 

トップ プレー トに 
密着するもの 


12〜 26 cm 

(中央ヒーターは、12〜 18 cm ) 


底径 


使えない鍋 


陶磁器(土鍋など) 




( 「旧用」を表示していても 
使えません。 SG マーク付きのものも 
< 使用しないでください。 PW ) 

直火用魚焼き器 

(底面ホー□一加工のもの） 


銅 • アルミ 
耐熱ガラス 



反りがある ， 

(3 mm 以上） 


丸みがある 


脚がある 



1 2 cm 未満 


安全機能がはたらいて、火力が弱く 
なったり加熱できないことがあります。 


CE!D 





* 底が薄すぎるものは、空焚き•強火の加熱で反ったり、赤熱することがあります。 
• 直火焼き用魚焼き器で底面にホー□一加工したものは、使えません。 

* i ホー□一加工した鍋は、カラ焼きや焦げ付かせないようにする。 

(ホー□一が溶けてトッププレートに焼き付き、損傷の原因） 



使える鍋とは 
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O IH ヒーター ででぎること 


自動メニューの中から目的を選んで|調理に応じて火力選んで 



揚げ物 

揚げるタイミングを ピッピッピッ •••_ 

お知らせします。 

左右の IH ヒーター 

CR 16) 

設定温度：140〜 200° C (10° C 刻み） 

湯沸し 

左右の旧ヒーター 

P 3 D 

沸騰をお知らせします。 ピ、ンピ、ッピッ •繼 
その後1◦分間保温し、 

自動的に切れます。 

水の量：1〜 2 L 

(水量を設定して加熱する方法では、 

1、2、 3 L で沸かせます） 

保温 

( R 26) 

カ レー やみそ汁などの保温に。 

設定温度： 60° C 、80 °C 
タイマー設定は2時間まで。 

炊飯 

蒸らしまで、自動で炊き上げます。 

(保 服は しません） _ ピ_ピ_ピーピー | 

( P .19) 

お米の量：1〜3合 
(中央ヒーターは、2合まで） 


焼く、炒める、 
あたためる、煮る、 
ゆでる、蒸すなど CEB 


火力(火加減)については、 
右 ページ 



IH 加熱(電磁誘導加熱) 
とは… 


磁力発生コイルに電気が流れる。 

磁力線が発生する。 

鍋底を通り、うず電流が発生 
する 0 

ろず電流と鍋底の電気抵抗に 
より、鍋底自体が発熱して、 
加熱をします。 



うず電流 
磁力線 

磁力発生コイル 


(イメージ図) 


安全機能 


W 


•鍋なし自動停止 

• 使えない鍋を置いた。 

•鍋を中央に置かなかった。 
•鍋をトッププレートから遠 
ざけた。 

このよ5な場口、 

約30秒経過するとお知らせ音 
が鳴り、約1分後に火力(温度） 
設定前の状態に戻ります。 

• ロック （ P . 9 ) 

小さなお子様のいたずらや誤動作を i 
防ぐためキー操作をロックできます 。 j 

•小物検知 

スプーンやフオークなどの小物や底 j 
径 8 cm 以下の鍋の加熱を防止します 。 j 

•温度過昇防止•空焚き検知 

グリ）レ庫内の温度や鍋底の温度が ： 
異常に上がると自動停止します。 ： 

♦切り忘れ防止 

タイマー設定時以外で最後の 
操作から一定時間を過ぎると、 
自動停止します。 

( IH ヒーター： 45分、 

グリル： 3〇分) 

•回路保護 

本体の吸排気が充分にできない場合 、 j 
製品内部の温度が異常に上がると、： 
自動停止します。 j 

層 
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A, 


注意 


鍋の下に焼け焦げ防止カバー 


/〇鍋の下に焼け焦 I 
\〇/ などを敷かない 

【火災の原因】 


光るサイン • 火力表示(消費電力） • 温度表示について 


火力•温度調節 



鍋やフライパンを長持ちさせるためにも 
調理にあった火力に合わせましよう。 




上がる 

* 中央 IH の火力範囲は|〜リです。 



火力表示の場合 
光るサイン"■は 紫色 


光るサイン 

火力表示 

(消費電力） 

温度表小 (°c) 

揚げ物 

保温 


nr 

3.0kW 



赤色 

T 

2.5kW 



(強火) 

i：i 

2.0kW 

:i nn 

L UIJ 



r i 

1.6kW 

i on 

1 JIJ 



jj 1.1 kW 

i an 

1 UIJ 


紫色 

s 

800 W 

i nn 

1 IIJ 

sa 

(中火） 

L i 

500 W 

1 1: n 

1 IJIJ 


青色 

(弱火 • 

とろ火相当） 

:/ 

300 W 

i i:n 
i jij 


1] 

220 W 

i un 

i iiJ 

r：,ij 

j 1low 


」 


* 加熱のしすぎによる鍋やフライパンの変形 • 発煙 • 発火を防止するため、火力については10分後、 
火力については15分後、火力 fl へと変わります。 

* 火力^！またはで加熱する場合、スタート後1分30秒間は 2.0 kW の火力となります。 



ーターの火力制限について 


參複数の IH ヒーター、グリルを使用する場合、消費電力の合計が5,800 W (または4,8〇〇 W ) を超えないように 
火力が制限されます。先に使っているヒーターが優先され、後から使う加熱が自動的に制限されます。 
(後から使う加熱の火力が上がらなかったり、使用できない場合がありますが、故障ではありません） 

IH ヒーターを高火力で使う場合は、他の IH ヒーターの火力を下げるか、グリルを使用しないでください。 

♦揚げ物と湯沸しは、 安全面を考慮し、同時に使用できないように設定されています。 

■使える組み合わせ例 （総消費電力が5,8 00 W の場合） 



左 IH ヒーター 

右 IH ヒーター 

中央 IH ヒーター 

グリル 

i 

ID (3.000 W ) 

L l (500 W ) 

_ 

(2.200 W ) 

2 

1] (1， 100 W ) 

1] (1， 100 W ) 

i:, (1,1 OOW ) 

(2.200 W ) 

3 

ID (3.000 W ) 

「I (2,500 W ) 

— 

— 

4 

0 (2.000 W ) 

II] (3.000 W ) 

S (800 W ) 

— 

5 

0 (2,000 W ) 

i：l (2,000 W ) 

r l (1,600 W ) 

— 

6 

湯沸し (2, 000 W ) 

hi ( UOOW ) 

4 (500 W ) 

(2.200 W ) 

7 

保温 (350 W ) 

揚げ物 (2, 000 W ) 

1：, (1,1 OOW ) 

(2.200 W ) 

8 

炊飯 (1，000 W ) 

湯沸し (2, 000 W ) 

4 (500 W ) 

(2.200 W ) , 



IH ヒ I 夕 I でできること 
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0 焼く • 炒める • あたためる 


お好みの火力で調理する 



ここで 

操作 






火力を選ぶ 



火力6(中火)を表示します。 


火力設定範囲は ( R 13； 

♦左右ヒーター1〜10 (10 段階) 
春中央ヒーター1〜7 (7 段階) 


スタートする 


© V A 







調理が終わったら切る 



タイマーを使うときは 

加熱時間を設定 


時間設定範囲は 

•火力1〜3 (1 分〜9時間30分) 

• 火力4〜 10(1 分〜1時間） 

•取り消し、延長方法は 


• ¢9 残り 

III 

IIJ 分 


例：10分間加熱 
するとぎ 
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火力の目安は、「ご 使用 ガイド」を 
ご覧ください。 




旧ヒーターは立ち上がりが早く、 
すぐに高温になります。 

だから… 


© 



• そばを離れない。 

•食材の準備をしてから、 加熱を始める。 

•鍋は中央に置く。 

(鍋底の温度を検知して、温度の上がり過ぎを防止) 

•加熱中は、ときどきかき混ぜる。 

(焦げ付き • 吹きこぼれを防止） 






予熱 


あたためる 


焼く • 炒める 


煮こむ 


•短めにする。 

とくに、軽い•小さい鍋は弱めの火力にする。 
(鍋の赤熱 • 変形防止） 

^みそ汁などのあたため直しは、 

加熱前から鍋底をかき混ぜる。 

加熱中は、弱火で鍋底をかき混ぜる。 


•焦げ付きそうなときは、 

フライパンなどを浮かす。 



•火力を使い分ける。 

(火力) 

• 煮立てる . 

.…7〜8 

-煮こむ(スープ状) . 

…5〜6 

-煮こむ(とろみがある）•… 

…2〜4 


長時間 (45 分以上)の煮こみには必ずタイマーを使う。 

切り忘れ防止機能がはたらき、加熱途中で停止してしまいます。 

(P.12) 



焼く•炒める•あたためる 
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〇 揚げ物をする(自動） 

春揚げ物と湯沸しは同時に使えません, 


温度を設定して揚げる 



付属の 天ぶら 鍋に 油を入れる 


900 g 、 = 
500 g 一^^ 

200 g ，一 

20 0 g より少ない油で 
揚げない(発火の原因） 

Q 鍋を中央に置く 

左右 ヒーター のみ） 

©電源を入れる 






》屋度を設定する 




温度設定範囲は ( R 10 

• 140〜200 °C (10° C 刻み） 

左右ヒーターで、油温に多少 
の差が出る場合があります。 
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スタートする 




ピッピッピッピッピッ 


設定温度になったら 

揚げる 


7〜8分程度（油 500 g のとき) 
予熱]が消えます。 


揚げ終わったら切る 









































温度調節の目安は、 「ご使用ガイド」 を 
ご覧ください。 


必ず、自動メニュ 
V を選んで加熱する 

【発火 • 発煙の原因】 


[揚げ物] 



揚げ物調理は油の温度が大切です。 
油の温度が正しく調節できるよう 
次のことを守りましよう。 


(揚げる前は) 


© 



必ず付属の天ぶら鍋を使う 

•底の汚れ、内側の水滴は、拭き取る。 

•底が反っていたり、変形していたら使わない。 

トッププレートを確認する 

•汚れていないこと。 

•冷めていること。 

次のような油は使わない 

-熱い油。 

•何度も使用し、濁ったり茶褐色になった油。 

• 揚げカスが沈んだまま残っている油。 


幸丸 rh 1+ • 油を継き足さない 

〜 Tldv ノ •天 ぶら 鍋の置いて いる 場所を移動させない 


ポイン 


，20 Og の油量で揚げるときは、こまめに裏返す。 （焦げ付き防止） 

► 一度に揚げる量は、油の表面積の1/2程度にする。 

•揚げすぎに注意する。 

とくに次のような食材は、破裂しやすいので揚げ残しがないようにする。 

• 剣先いかやするめいかなど • コロッケ • 中が空洞の野菜(ししとう、オクラなど） 

• うずらのゆで卵 

※でき上がりの目安は、材料が浮き上がり、衣の周りの泡が小さくなったときです。 

，油の飛び散りやすい材料は、下ごしらえをする。 

材料に含まれる水分や空気が加熱されると、膨張して破裂します。 

切 Og なと々入れ？） . 

尾の先を切って@ r r ^ 縦に切り込みを^^^ 皮をむいて両面に 

水分を出す。入れる。 1 切り目を入れる。 

ン 、 S 

を拭き取る . ベーキングノ（ウダーや石少糖を入れる■■… 

魚介類 • 椎宜やピーマンなどの野菜 ドーナツなどの生地 




揚げ物をする(自動 ) 
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〇 湯を沸かす(自動） 

春湯沸しと揚げ物は 同時に使えません。 


自動でお湯を沸かして、保温する 



A やかんや鍋に 7 K を入れ、 
ふたをして置く 

(中央ヒーターは 
使えません） 

水の量 

• 1〜 2 L まで。 

(ふきこぼれを防ぐために 
やかんの60%まで） 

水量を設定して加熱する方法(手動) 
では、1、2、 3 L まで沸かせます。 

❷ 電源を入れる 






スタートする 




4〜6分程度 (1 L のとき） 


1/|攀] 

ピッピッピッピッピッ 

沸騰したら、保温にかわる 

鍋の種類や水温により、お知らせ音が 
遅れたりふきこぼれる場合があります。 


1^3 

10分後 

ピーピーピーピー 

自動的に切れる 


〇 

〇 • 



[ n 1 

ij 分 

保温 

湯沸し 




保温の経過時間を 
表しボ9。 


自動湯沸かしで使える鍋は 

• SG マーク付きのステンレス製0 
• 内側にフッ素加工されていないもの0 
•鍋底に 3mm 以上の反りがないもの。 

水量を設定して加熱する方法(手動） 

♦「湯沸し」を選び、加熱をスタートす 
る前に調節キーで水量を合わせます。 
• — 1| — で水量を合わせ 


II 

(1 L ) 


(2 L ) 

1 

(3 L ) 


「切/スタート」キーを 押す。 

また、トッププレートが熱いとき 
も水量を合わせて加熱します。 


沸騰後に飛び散るときは 
•「切/スタート」キーを押し、 

加熱をやめる。 

• ふたをずらす0 

沸騰せずに保温になったときは 

• ■ を押し「切/スタート」キー 

を押す。4沸騰後、切る。 

V_ J 

mmwsm 


• 湯沸かし以外の目的で使わない0 
• トッププレートや鍋底が汚れて 
いないかを確認する。 

• 常温の水以外(だし汁•スープ•ミル 
ク • お茶パックなど)を沸かさない。 
♦必ずふたをし、途中で開けたり、 
やかんや鍋を動かさない。 

• 途中で水や湯を足さない。 
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〇 ごはんを炊く (自動) 


自動で炊飯、蒸らしまでおこなう (保温はしません) 


お米をといで、 
水切りをする 



ザルで 

水切り 


_1合とは、 180mL のカップ(炊飯器 
に付属)すり切り、1杯分です。 


鍋に移し替え、水加減をし、 
30分以上浸たす 


米量 

1合(約150 g) 

2合(約 300g) 

3合(約 450g) 

水量 

220mL 

420 mL 

550mL 


© 鍋を置く 
© 電源を入れる 


ここで操作 





炊飯を選ぶ 



自,切/ス〇夕-卜 


fiU を設定する 



自動切/スタ-卜 



スタートする 



残り時間が、確定するまで表示が回転 
35〜4◦分程度 

ピーピーピーピー 

炊き上がったら自動的に切れる 

♦すぐにほぐす。 

(ふたを閉めたままでは、つゆが落ちて 
ごはんが、ベたつきます） 

♦ふたが開かないときは、火力5〜6で少し加熱する。 


自動炊飯で使える鍋は 
底の平らな厚手の鍋を使う 

• SG マーク付きのステンレス製0 
• 底の厚さが 2. 5 mm 以上0 

左右 ヒーターを 使うときは 

* 深さ 8 cm 以上 
•底径18〜20 cm 

中央 ヒーターを 使うときは 

• 深さ 7 cm 以上 
• 底径16〜1 7 cm 

ごはんが炊ける量は 

籲左右ヒーター1〜3合 
春中央ヒーター1〜2合 


iSD 


け欠飯以外に使わない。 

^トッププレートや鍋底が汚れて 
いないかを確認する。 

>米 • 水の量を正しく量る。 

>必ずふたをし、途中で開けたり、 
鍋を動かさない。 

>湯 • PH 9 以上のアルカリ水は 
使わない。（うまく炊けません） 

>無洗米、炊き込みごはんを炊く 
ときは 炊飯について CP .32 


炊飯を中止するときは 

「切/スタート」キーを 長押しします。 


湯を沸かす(自動)/ごはんを炊く(自動) 
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® グ 1 J ルでできること 


操作部（表示部） 



c±jS4l=| = 1Iffl ※は、 水タンクを使いません0 

自動調理- 

メニューを選んで、手軽に自動で焼き上げる 
ときに 


減塩焼魚 
切身魚 


鶏のから揚げ 
肉の油抜き 




※つけ 焼魚 

て ーノ ノ じ yr 

健康セット 


ヘルシ-焼野菜 

>サックリあたため 

►減塩焼魚鶏のから揚げ 

焼きいも 


切身魚 
姿身魚 
つけ焼魚 
ヘルシ-焼野菜 
焼きいも 


肉の油抜き 
モーニングセット 
健康セット 
サックリあたため 
手動•お手入れ 




音量変更 



厂切1 

弱/中/強| 

众切/入| 


戻る； 

1 スタート $ 


►天ぷら 
調理済みフライ 


サックリあたため 

に「レ」を合わせて 
「確定」キーを押すと 
さらに天ぶら、調理済みフライを 

表 7 J \ しま9。 

手動調理 


調節 キー 


メニューを選択するときは 

調節キーを押すと「►」が移動します。 
「►」を目的のメニューに合わせて 
「スタート」キ ー を押します。 


火力(温度)や時間を設定して、お好みで 
焼き上げるときに 

.. ►ウォ-夕-グリル 
グリ ル※ 


>手動•お手入れ 


iSD 




手動 • お手入れに 

「レ」を合わせて 
「確定」キーを押すと 

4種類の手動加熱と 

クリ ーニ ングを表示します。 


ウオ-夕-才-フン 
オー フン※ 
クリーニング 


>調理物の厚みや高さは、 5 cm まで。 
(ふた • 容器含む） 

>調理物は、角皿の中央にのせる。 

>八マグリなど開くものを焼かない。 

ゑグリル加熱中は、必ず換気扇を回す。 
G 周理後のグリル扉は、ゆっくり引き出す。 
(高温の油や水分でやけどのおそれ） 


>初めて使うときは、煙やにおいが出ることがあります。 

>皮付きの魚は、予め角皿に油を塗っておくと、取り出しやすくなります。 

>市販の料理本などの加熱温度や時間ではうまくできないことがあります。 
様子を見ながら加熱をしてください。 

>タイマーで加熱中に時間延長ができるのは、加熱開始から合わせて60分。 
•脂肪の多いものを加熱すると、煙が多く出ます。 




水タンクを使う加熱調理のとき 

♦加熱中にグリル扉を開けると蒸気が出てやけどをすることがあります。顔を近付けて開けないでください。 
また蒸気により、ワークトップに結露してワークトップを傷める原因となります。 

•調理後は、パッキン(黒いゴム)やつゆ受けトレーに --- 

結露水が溜まります。ご使用の都度、冷めてから クリル屝(内側）•つゆ受けトレー 

乾いたふきんなどで拭き取ってください。パッキンは、 

高温により一時的に変形することがありますが、温度が 
下がると元に戻ります。 

水タンクについて 

ご使用の経過とともにフッ素コートがはがれてきますが、 

調理上支障なくお使いいただけます。 
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グリルとオーブンの違い 


グリル 

強い火力で食品の表面に焦げ目を付けて、 
加熱します。 

オープン 

一定温度 (1 5〇〜25〇°〇に制御した庫内で、 
加熱します。 

■ターグリルとグリルの違い 


ノ JU 故 u ひ 

$ォー 


ウ オーター グリル 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落 
としたいときや食品の内部に火をよく通した 
い場合に使います。 

•焼き魚 • 鶏のもも焼き • 焼きいもなど 

グリル 

脱油や減塩よりも、焼き色や香ばしさを重視 
する場合に使います。 

•ぶりの照り焼き • 焼きもちなど 


ゥ ォー 


ターオーブンとオーブンの違い 




ウ オーター オーブン 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落 
としたいときや食品の内部に火をよく通した 
い場合に使います。 

♦肉の油抜き • ベイクドオニオンなど 

オーブン 

水を使用せずに、温度をコント□ールして 
焼くことができます。 

♦プリン•ブラウニーなど 


角皿は、角皿ホルダーに 
ぎっちりセツトする 

角皿 








0 調理後、水タンクの取っ手 
以外を素手で触らない 

【やけどの原因】 

水タンクの使いかた 


の開け閉め 

ふた(ノズル) 


ノズル部分をつまんで回す。 



水を 入れてふたを閉める 



調理するたび 
に水を入れ替 
えて <ださい。 


グリル扉を開け、水タンクをセットする 



高温注意ランプが点滅して 
いるときは、取っ手以外は 
高温です。やけどに注意し 
てください。 


水タンクの水滴な 
どは、拭き取る。 

ゑノズル部分を本体 
奥に差し込む。 

(カチッ） 


グ II ル扉を閉める 

參水タンクは、水を使わないときでもセツトしておけます。 




♦スタート後に、表示と音でお知らせします。 

• 水を足して正しく入れ、「スタート」キーを押すと加熱が始まります。 


_やけどに注意して水タンクを取り出し、 
水タンクごと水道水で冷やし、十分冷め 
てからふたを開けて、水を入れ替えます。 


加熱後は、水タンクやその周辺が高温になります。 
やけどに注意してください。 




-手前方向 


角皿ホルダー 


>取り出すときは、取っ手以外は 
触らない。 

>水タンクの底も熱くなるので 
熱に弱い物の上に置かない。 

>必ず安定した台の上などに置いてふたを外す。 

>水タンクセット部の奥に突起物が出ていますが、水タンク 
の温度を検知するものです。曲げたりしないでください。 




角皿の正しいセツト方法 


続けて調理するときは 


水の量が少ないときは 


加熱の説明 


汪思 


グリルでできること(水タンクの使いかた) 


水を使う 


水を使う 
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鶏のから揚げ 
肉の油抜き 
モーニングセツト 
健康セット 
サック 1 J あたため 
手動•お手入れ 





角皿に調理物を置く 


❷ 


水タンクをセツトし、 
グリル扉を閉める 

(水不要の場合、水タンク 
は取り出していてもよい) 

@ 電源を入れる 

n グリルパネルを押して 
開ける 


メニューを選ぶ 


% 


圍 自動で調理する 「ク IT ルでできること」 CP .2 0-21) 

必ず、角皿に調理物を置いてから加熱をスタートさせてください。 


メニューを選んで、自動で加熱する 


I 爆 a 


スタート後に表示する残り時間は目安です。 

確定時に、残り時間が増減することがあります。 


ピーピーピーピー 

でき上がったら自動的に切れる 
冷めてから水タンクの水を捨てる 



a 口熱スタート後に調理物 
を置くと失敗します。 


切を押して、操作 


からやり直してください。 


サック 1 j あたためのときは 




天ぷら 
►調理済みフライ 


「サックリあたため」 で「5 萑定」キーを 押したあと、 

調節キーで「天ぶら」 または 「調理済みフライ」 を選びます。 


スタートする 



仕上が/強め 
►調理済みフライ ►ネ票準 

残り 獅 .め.. 


分： 

'*厂 

残り時間が確定すると消灯します。 


仕上がりを調節するときは 


- VI -/- 


仕上がり ► 強め 
/|\ 標準 
弱め 

「スタート」キーを 押してから 30 秒以内に 調節キーで 合わ 
せます。 


操作を間違えたときは 

* 最初の画面に戻る 


•1 つ前の画面に戻る 





水タンクが正しく入って 
いないときは 
•スタート後に、表示と音で 
お知らせします。 

聊 m 

水タンクが入って水の量が足りない 
いない 

•水タンクを正しく入れ、 「スタ 
一卜」 キーを押すと加熱が始ま 
ります。水タンクをセツトする 
前に振ったり、傾けたりすると 
正しく水の量が量れず加熱が 
スタートしません。ふたを開け 
て、ふたに溜まった水を出して 
から、再度セツトしてください。 

加熱を途中でやめるときは 



加熱を延長するときは 

v _ ノ 


魚魚魚魚樣も 
焼— —焼 SI い 
塩身身け k >- き 
減切姿つへ焼 
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_ サックリあたためで、パン粉が白い状態のものは、調理できません。 

(揚げる前のとんかつやコ□ッケなど） 

► 食品の種類や形状により仕上がりが変わります。仕上がり調節や加熱の延長を利用してください。 
とくに市販品は、千差万別ですので、様子を見ながら加熱してください。 

^食品の種類や状態により、加熱後の油の落ち方が異なります。 

(食品によっては、全く油が落ちないものもあります） 

>自動加熱は、残り時間が確定する前にグリル扉を開けるとうまく仕上がらない場合があります。 

>調理中、ひんぱんに扉を開けると蒸気により、ワークトップに結露して、ワークトップを傷める 
原因となります。 



次の場合、手動加熱で様子を見ながら、加熱を追加してください。 

參残り時間が確定する前に扉を開けてしまったとき 
籲加熱途中で停電になったとき 
參「延長」表示が消えたあとで、加熱を追加したいとき 


■-LJjI.IiiLJJ 

手動で加熱する場合 

減塩焼魚 

—►ウォータークリル強め 

切身魚 

—►ウォータークリル■準 

姿身魚 

— ウォーターグリル強め 

つけ焼魚 

— グリル弱め 

ヘルシー焼野菜 

— ウォーターオーブン 25CTC 

焼きいも 

—►ウォータークリル■準 

鶏のから揚げ 

—►ウォータークリル■準 

肉の油抜き 

—ウォーターオーブン 20 0°C 

モーニングセット 

—ウォーターオーブン 25CTC 

健康セット 

— ウォーターグリル標準 

サックリあたため 

—ウォーターオーブン 20 0°C 


自動加熱は、マイコンで微妙な火加減や 
加熱時間のコント□ールをおこなってい1 
すので、手動加熱とは仕上がりが異なる C 
とがあります。 


できるメニューの種類 • 分量などは 
「ご使用ガイド」 をご覧ください。 

詳しいお料理の作りかたは、お料理集も 
ご覧ください。 





J あたための調理例) 

あたためる食品 

調理済みの天ぶらやフライの余分な油を落として、サックリあたためます。 

ど 


目安分量 加熱の種類 仕上がり調節 加熱時間の目安 


常温 


すでに油で揚げたもの 

•天ぶら 

1 〇〇 ~300 g 

天ぶら 

ネ票 _ 

(300g のときは強め） 

約11分 


• とんかつ 

1 〇〇 ~300 g 

調理済みフライ 

ネ票 _ 

(200g 以下のときは弱め） 

約12分 

•コロッケ 

1 〇〇 ~300 g 

標準 

•フライドチキン 

1 〇〇 ~400 g 

標準 

•フライドボテト 

1 〇〇 ~200 g 

弱め 

約9分 

すでに焼いてあるもの 

•八ンバーグ 

1 〜 4個 （1 個 90 g ) 

調理済みフライ 

標準 

(1 個のとぎは弱め） 

約12分 

•焼き魚 

1 〇〇 ~300 g 

標準 


冷凍 


市販品 

籲調理済みフライ 

8 〇〜 1 50 g 
(1 個 2 〇〜 35 g ) 

調理済みフライ 

強め 

約15分 

\ _ 

•たこ焼き • たい焼き 

8 〇 ~3 〇〇 g 


自動で調理する 
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スター トする 



►グリル 


、レ 強め 
火力 k 標準 
/|\ 弱め 

rri 


I 爆 a 


< 


焼き上がったら切る 


>調理中は、なるべくグリル扉を開 
けない。（うまく仕上がらない 
場合があります） 


❶ 

❷ 


角皿に調理物を置き、 
グリル扉を閉める 

ウォーターグ リルのときは 
水タンクをセツトし、グリ 

ル扉を閉める (水不要の場合、 

水タンクは取り出していてもよい) 

@ 電源を入れる 

グリルパネルを押して 
開ける 

手動 • お手入れを選ぶ 


嘯 




減塩焼魚鶏のから揚げ 
切身魚肉の油抜き 
姿身魚モ-ニングセット 
つけ焼魚健康セット 
ヘルシ-焼野菜サックリあたため 
焼きいも 1 手動•お手入れ 1 


加熱の種類を選ぶ 

0 — 



ウォーターグリル 

y グリル | 

ウオ-夕-才-フン 
オーブン 
クリ-ニング 


火为を設定する 





、レ 強め 
火力►標準 
/卜 弱め 


1周理中、ひんぱんに扉をあける 
と蒸気により、ワークトップに 
結露してワークトップを傷める 
原因となります。 


火力設定範囲は 

•強め•標準•弱め （3 段階） 
(スタート後も3◦秒以内で 
あれば調節できます） 


m 手動で調理する 「ク IT ルでできること」 CP .2 0-21) 



ESD 


底がザラザラしている容器を角皿にのせるときは、角皿に 
アルミホイルを敷く。（フッ素コートの傷付き防止） 


操作を間違えたときは 



タイマーを使うときは 

加熱時間を設定 




©残り 


IS 


例：18分間加熱 
分 するとき 


♦設定時間範囲は1〜30分 


•取り消し、延長方法は （ P .27；) 


■ー ターグ リル•グリ J レ 


Ay 
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できるメニューの種類 • 分量 • 加熱時間の 
目安などは 「ご 使用ガイ ド」 をご覧ください。 
詳しいお料理の作りかたは、お料理集もご 
覧ください。 



■ー ターオーブン•才 ー ブン 


❶ 

❷ 


角皿に調理物を置き、 
グリル扉を閉める 

ウオーターオーブンのとき 
は水タンクをセツトし、グ 
U J レ扉を閉める (水不要の場合、 

水タンクは取り出していてもよい) 

@ 電源を入れる 

グリルパネルを押して 
開ける 

手動 • お手入れを選ぶ 


底がザラザラしている容器を角皿にのせるときは、角皿に 
アルミホイルを敷く。（フッ素コートの傷付き防止） 





減塩焼魚鶏のから揚げ 
切身魚肉の油抜き 
姿身魚モ-ニングセット 
つけ焼魚健康セット 
ヘルシ-焼野菜サッグ J あたため 
焼きい も! >手動•お手入れ j 


加熱の種類を選ぶ 




ウォ-夕-グリル 
グリル 
ウォ-夕-才-ブン 

〔レオー ノノ] 

クリーニング 


》屋度を設定する 


温度 


" T ) 




スター トする 



温度 


鉍才 _ ブ 






CSD 


1周理中、ひんぱんに扉をあける 
と蒸気により、ワークトップに 
結露してワークトップを傷める 
原因となります。 


操作を間違えたときは 

• 最初の画面に戻る 


• 1つ前の画面に戻る戻る 


温度設定範囲は 

• 150~250 °C (1〇。0亥1」み） 
(スタート後も30秒以内で 
あれば調節できます） 


タイマーを使うときは 

加熱時間を設定 


ゆ屬囚 


©残り 


IB 分 例： 18 分_熱 


I 爆 a 


< 


するとぎ 


設定時間範囲は 1〜30分 


•取り消し、延長方法は （ P .2 乃 


焼き上がったら切る 


►調理中は、なるべくグリル扉を開 
けない。（うまく仕上がらない 
場合があります） 



手動で調理する 
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〇 保温する 


温度を保ち、いつでもあたたか 


〇 鍋を置く 

•保温できる量は、 

約200〜80 Og です。 

電源を入れる 






温度を設定する 




■保温温度の目安 


温度 

調理物 

60°C 

みそ汁、牛乳など 

80°C 

スープ、シチューなど 


温度設定範囲は 

• 60°C • 80°C 

温度は目安です。 

調理物の種類や量、鍋の材質 • 
大きさにより実際の温度と異 
なる場合があります。 



スター トする 



I 爆 a 



調理が終わった5切る B 9 



iSD 


< 


タイマーを使うときは 

保温時間を設定 

■t) 

◦残り 例： 3〇分間保温 

11 するとき 


^設定時間範囲は 

1分〜2時間 

►取り消し、延長方法は （PT^T) 


♦長時間の保温はしない。 ふきこぼれ、焦げ付き、雑菌の繁殖のおそれがあります。 

籲ごはんや炒め物などは保温しない。 保温できるのは、みそ汁やスープなどの汁物やカレー • シチューなどです。 
參必ず調理終了後の調理物を保温する。 調理物が冷めてしまった場合は、あたためてから保温する。 

♦保温中は、時々かき混ぜ、焦げ付かないようにする。 


26 













































停止する 


弱沖/強 


A 切/入 


「切」キーを押す。 


照明をつける 
消す 



「切/入」キーを押すたびに点灯 • 消灯が切り替わります。 



レンジフードを正しく動作させるために 

♦送信部（トッププレート側)、受信部(レンジフード側)が 
汚れた場合は拭き取る。 

• 送信部に鍋などを置いて信号をさえぎらない。 

♦テレビ、エアコンなどのリモコンを操作しながら 
加熱操作をしない。 

※レンジ フー ド連動機能が正しくはたらかない場合は、 
レンジ フー ド側で操作をしてください。 

また、「レンジフードの取扱説明書」をご覧ください。 


送信部 



対応のレンジフードについては、 

お買いあげの販売店にご相談ください。 




タイマー加熱、グリルの自動調理は、加熱終了後に時間を追加することができます。 


■タイマー加熱方法 
■延長方法 

■取消し方法 
■時間の刻みかた 


加熱中にタイマーキーを押す—調節キーを押して時間設定する。 

加熱終了後、5分以内にタイマーキーを押す—調節キーを押して時間設定し、 

「スタート」キーを押す。 

加熱中にタイマーキーを2回押す。 （1 回めで時間表示点滅、2回めで時間表示が消える) 

※設定できる時間は、各操作説明のページに 
記載しています。 

※「湯沸し」 • 「揚げ物」.「炊飯」は、タイマー加熱 
できません。 


1分〜30分 

1分刻み 

30分〜1時間 

5分刻み 

1時間〜9時間30分 

10分刻み 


IH ヒーター • グリルの運転/停止に連動して、レンジフードが運転/停止します。 

※レンジフードの停止は、 IH ヒーター•グリルの運転終了後、約3分で自動的に停止します。 


■レンジフード運転中の操作方法（グリル操作部） 


風量を変える 


[ 切 I 弱/中/?^^♦切/入丨 


自動運転のとき、通常「中」で運転。 

押すごとに「強」—「弱」—「中」—「強」…と切り替わります。 
手動で運転するときは、押すと「弱」で運転開始します。 
押すごとに「中」—「強」—「弱」—「中」…と切り替わります。 



便利な機能 



音量変更と聞き直し 


•操作説明の補助的な機能として音声ガイドを搭載していますが、安全にご使用いただくために、 
この説明書の注意事項および、操作方法をよくお読みのうえ、お使いください。 

•製品出荷時は、音量が「中」になっています。 

•設定内容は、電源を切っても記憶しています。 


音量変更 


調節キーで音声ガイドの音量を変更することができます。 


消音4小+中七）大+ 


M 


音声ガイドを 

再度聞くことができます。 


レンジフード連動機能 対応のレンジフードが設置されている場合 


タイマー加熱 • mmm 


便利な機能 



保温する 
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お手入れ 


製品が冷めてからおこなう 



〇 


X 


使えるもの 

• 薄めた台所用中性洗剤 
•スポンジの 柔らかい面 

使えないもの 

• 漂白剤、住宅用合成洗剤など 
の酸性•アルカリ性洗剤 

(変色の原因） 

#粉末タイプのクレンザー 

(傷付きの原因） 

• シンナー、ベンジンなど 
籲たわし 

• スポンジの硬い面 
• 食器洗い乾燥機 


角皿 • 角皿ホルダー 

洗剤で洗5 




角皿ホルダー 



角皿のフッ素コートは、ご使用にともない消耗 
します。傷を付けないように扱ってください。 
消耗した場合は、交換してください。 

角皿ホルダーのはずしかた 

を参照 


P. 30 )( 


グリル扉のはずしかた 


の 


ト ツププ レート (ガラス製） 

ご使用にともない、汚れてきます。 

水拭きする 

油汚れは洗剤を使い、最後に水拭きする。 

取れにくいときは 

クリームクレンザーを付け、丸めたラップで 
こすり落とす。 

吸•排気ロカバー、操作部 

にはクリームクレンザー 
を使用しないでください。 

(傷付きの原因） 




★グリ ル庫内をお手入れするとき 
は、「クリーニング』 CP .31) 
機能をお使いください。 


★グリル 庫内 
つゆ受けトレ_ 




儿 



グリル扉•レール • つゆ受けトレー 

水拭きする 水洗いできません 

汚れが落ちにくいときは、薄めた台所合成洗剤(中性)で 
拭き、最後は、水拭きをします。 


グリル扉のはずしかた • 付けかた 




グリル扉はガラスの2重構造のため、汚れた水など 
が入ると汚れがひどくなります。汚れた水が入った 
場合は、きれいな水ですすぎ、十分に水をきり、 
乾かせてから扉を取り付けてください。 

(ガラス内部に付いた水滴は、自然に蒸発します） 
早く乾かせたいときは、 タンクを入れずに 


「クリーニング」 （ P .31) の操作をおこなってください。 
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注意 



〇 お手入れは冷めてから 
おこなろ 

【高温部に触れ、やけどの原因】 



吸 • 排気ロカバー 


長持ちさせるポイントは？ 

•汚れをそのままにしておかない！ 
•鍋底の汚れも忘れずに落とす！ 

トッププレートに汚れが焼き付きます。 

天ぶら鍋では、油の温度調節が正しく 
はたらかなくなります。 




r \ 

洗剤で洗う 

吸•排気ロカバー 

アルカリ性洗剤は絶対に使わなし)。（変色の原因） 

汚れて目詰まりしたまま使う 
と本体内部の温度が異常に 
上がり、加熱が止まります。 



水タンク 

7 K 洗いまたは、洗剤で洗う 

金属タワシなどの硬いものでこすらない。 

フッ素コートがはがれたり、サビの原因となります。 

水タンクの臭いが気になるときは、 


「クリーニング」機能をお使いください。 GP .31 




天ぶら鍋 

■級腿 洗剤で洗い、早めに水分を拭き取る 

その後、食用油を内側に塗る。（サビ止め） 



お手入れ 
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お手入れ 


注意 


〇 お手入れは冷めてから 
おこなろ 

【高温部に触れ、やけどの原因】 


グリ)レ扉のはずしかた グリ)レ扉の付けかた 



角皿と角皿ホルダーをはずす 



グリル扉裏側の 
押さえ金具を下側に開く 


開< 



説明のため、つゆ受けトレーを透明にしています。 


扉の上部を傾け、 

傾けた状態で上へ持ち上げ、はずす 



右横から見た図 




グリル扉のガイドをレールにのせ、 
グリル扉上部をつゆ受けトレーの 
「扉合わせライン」に合わせて置く 




グリル扉を落とさないよう 
手で支えながら、 

グリル扉下部を支点に 
先端を起こす 



「カチッ」と音が 
鳴るまで起こす 

























































高温の蒸気で、グリル庫内の汚れを落としやすくします。 


クリーニング (所要時間：10分程度) 


w 


扉のはずしかた0を参考 
に角皿ホルダーを 付け、 
角皿をのせる 



角皿 ホルダー は、 

奥側を庫内にのせる 



手前 （ ドア側) 


最後に、扉が確実に閉まる 
か確認してください。 
閉まらないときは、正しく 
取り付けられていません。 
再度、はずして、付け直し 
てください。 



角皿と角皿ホルダーを取りはずす 

目的に応じて、水タンクに水を入れてセツト 
するか、水タンクを取り出す 

電源を入れ、グリルパネルを開ける 



水タンクの においが 気になるときは… 

•水タンクに水を入れ、重曹(小さじ1杯)を溶かして、セツト 
します。 

庫内のに おいを 軽減させるには… 

•水タンクを入れずに下記操作をおこなってください。 
終了後の拭き取りは不要です。 （所要時間： 2〇 分程度） 


©手入れを選ぶ 



減塩焼魚鶏のから揚げ 
切身魚肉の油抜き 
姿身魚モ-ニングセット 
つけ焼魚健康セット 
ヘルシー焼野菜 サック 1 J あたため 
焼きいも手動•お手入れ j 


クリーニングを選び、スタートする 

残り 



スクリーニング 


IrA 


分:し.. 


ヒ-ピ-ピ-ヒ-終了後、 扉を開ける 

やけどに注意して… 

籲庫内は、乾いたふきんで拭き取る0 

•水タンクは、^^^が消えてから取り出し、水洗いをする。 


消耗品の交換 (品番は、裏表紙をご覧ください) 


交換の目安 

■角皿 ■水タンク 

春フッ素コートが傷んだ0春衝撃などにより、変形した0 
(汚れが取れにくくなつた）•水タンクセット部につゆが付く。 






































































QSiA 


お問い合わせの前に、 
一度お読みください。 


m 


調理について 

焦げ付く 
こびり付く 


け少め物 • 焼き物 

火力が強いので、ガスコン□感覚では焦げやすくなります。 

• 弱めの火力で調理してください。 

• 材料の準備 • 調理の段取りを整えてから、予熱を始めてください。 

■煮物 

時々かき混ぜてください。 

，揚げ物 

天ぶら鍋の底に付くと焦げやすくなります。 

こまめに裏返してください。 


鍋を変えたら、 
うまくできな<なつた 


_同じ火力でも、鍋の材質により消費電力は異なるので 
火力感も変わります。（鉄—ホーロ—►ス丁ンレスの順で弱くなる） 
鍋の中の煮立ち具合など、様子を見ながら、火加減を調節してくだ 
さい 0 


SG マーク 付きや 「 IH 用」 と 
表示してある土鍋や 
ガラス鍋は使えるの？ 


，使わないでください。 

形状によっては、製品本体が故障します。 IH ヒーターの局部が高温に 
なると火力が弱くなり、うまく調理できません。 


トップ プレー トに 
焼け焦げ防止のカバーを 
敷いたほうがいいの？ 


I 使わないでください。 

カバーのようなものを敷くと、温度 
検知、空焚き防止機能が正常に 
はたらかないため、非常に危険です。 
汚れたら丸めたラップにクリーム 
クレンザーを付けてこすると 
落とせます。 



焼け焦げ 
防止カバー 


炊飯について 

無洗米や 

炊き込みごはんも 
炊けるの？ 


>無洗米は、水の量を増やすと炊けます。 


米の里 

水の量 

無洗米 

1合 

230 mL 

2合 

450 mL 

3合 

630 mL 


1 玄米や発芽玄米は、炊けません。 

炊き込みごはんは、炊く直前に調味料を入れて混ぜ、具をお米の 
上に載せてください。 

• 水の量：調味料の分量だけ減らす 
•具：お米の重さの30%程度 


ごはんが 
やわらかすぎる 


>お米をといだあとは、ザルに上げて充分に水を切ります。 

>炊き上がったらすぐにご飯をほぐし、余分な水分を逃がします。 

•お米などの銘柄 • 産地 • 季節などにより、ごはんのかたさは変 
わります。水量を加減（水量の10%まで）して調節してください。 


ごはんが焦げる 
こびり付く 


• 自動炊飯で使える鍋を使っていますか？ < P .19) 

► 炊き込みごはんや無洗米が焦げる場合は、残り10分で鍋を 
ヒーターからはずして、ぬれぶきんの上で蒸らしてください。 


参考にしてくださし、 


こんなとぎ 


IHt : I 夕 I 
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こんなとき 


参考にしてください 


水タンクについて 

ミネラルウ オーター や 
アルカリイオン水が 
使えるの？ 


>おすすめできません。 

水道水以外は、カビや雑菌が繁殖しやすくなり、よりこまめな 
水タンクのお手入れが必要となります。 


お湯は使えるの？ 


•熱湯を入れても調理時間にあまり差がありません。 
やけどを防ぐためにも水を入れてください。 


水を使わない加熱のとき、 
水タンクはどうするの？ 


•本体に水タンクをセツトされていても(水が入っていても 
カラでも)、取り出していても調理に支障ありません。 


水タンクの水は、 
毎回、入れるの？ 


>調理前に新しい水道水を 「ここまで入れる」 の 
ラインまで入れてください。 


ここまで入れる 1 

_ - t 

人 

二 ^こまで入れ 


1 





調理後の水タンクは、 
どうすればいいの？ 


り令めてから取り出し、お手入れしましよつ。 

不衛生にならないよう、使用しないときは、カラにしておき、 
調理前に、新しい水道水を入れてお使いください。 


調理について 

過熱水蒸気による脱油•減 
塩効果を目的としないで焼 
く方法は？ 


>水を使わない 「オーブン」 や 「グリル」 の加熱を使います。 


連続でくり返し調理する 
ことができますか？ 

• トッププレートのグリルランプが点滅しているときに続けて使用 
すると、うまく仕上がらないことがあります。 

様子を見ながら加熱してください。 

焼き色がうすい場合は？ 

• 焼き色がうすい場合は、 延長加熱で 時間を追加してください。 

( P .27) 

このお料理集に記載していな 
いメニューの加熱方法は？ 

• お料理集に記載の類似メニューを参考にして、様子を見ながら 
加熱してください。 

お料理集に記載している 
人数分を変えて作りたい 
とぎは？ 

參 自動調理 メニューの場合は、基本的にはお料理集に記載の分量で 
調理してください。 

籲分量を変更する場合、角皿にのる程度の分量であれば、お料理集 
に記載の内容で加熱を開始し、様子を見ながら加熱してください。 
加熱が足りない場合は延長加熱をおこなってください。 

予熱はしないの？ 

*予熱をする必要はありません。調理物を入れずに加熱をスタート 
させた場合は、「切」キーを押してから調理物を入れ、加熱操作 
してください。 

自動調理の加熱途中で 
停電した場合、どうすれば 
いいの？ 

• ( P .23) の ポ霧ント を参考にして、手動加熱で様子を見ながら 
加熱してください。 


Q&A 
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画面表示が消えたり、 
電源を入れた状態の 
画面に戻る 

G 省エネ • 安全機能） 


>5分間操作がないと自動的に電源が切れます。 

— 電源オートオフ 

^操作途中に1分間操作がないと、電源を入れた状態の画面に 
戻ります。 



残り時間が途中で 
増えたり、減った 
りする 


|加熱スタート時に表示する残り時間は、目安です。 

途中、マイコンによって実際の残り時間を表示します。 



キーを受け付けない 


' 電源が入っていますか？（電源ランプ点灯確認） 

' 天面にロックマーク （ »〇 ) が点灯している場合は、キー操作が 
無効になります。（ロックがかかっています) □ックを解除する f 


旧ヒーターの 操作が 
でぎない 

キーを押しても受け 
付けない 


傷テープなど指が覆われた状態で操作していませんか？ 

操作部が汚れていませんか？ 

お手入れしてください。 




IH ヒーターのキー 
周辺を触れるだけ 
で作動する 


• キーの周辺に水などが付いていませんか？ 
拭き取ってください。 


グリル 


加熱途中で勝手に 
終了する 
ピーピーピーピー 

C 切り忘れ防止 


♦ IH ヒーターは約45分、グリルは約3〇分を経過すると 
自動的に加熱が終了します。 

この時間を超える加熱(煮こみなど)をする場合は、 
タイマー加熱をおこなってください。 ( R 27) 


炊飯加熱の中止(切） 
ができない 


>加熱中に間違って、加熱が取り消しされないようにしています。 
「切/スタート」キーを 長押しします。 


つ 

し、 

て 


グリル 


グリル調理中に 
音「ボン」がする 


>高温のため、庫内壁が膨張するときの音です。 
また、冷めるときにも音がすることがあります。 


故障かな？ 


しんな场□は、 
故障ではありません。 
修理を依頼される前に 
お調べください。 




こんなときは 


■=!=■ 

电 

源 


グリル 


加熱中に電源が 
切れる 


確かめていただきたいこと 


^ご家庭で使える電気の容量が不足していませんか？ 

他の電気製品と同時に使用するとブレーカーが落ちる場合な 
ど、お買いあげの販売店または電気工事店にご相談ください。 

し裏表紙） 


グリル 


グリル 


|ル 



表示について-操作についア 
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こんなときは 


確かめていただきたいこと 


音声ガイドが聞こえ 
ない 


•消音の表示)になっていませんか？ 

グリル操作部の 「音量変更」キーを 押し、 調節キーで 
調整してください。 


表示部および、光る 
サインが点滅し、 
ピーピーと 音が鳴り 
約1分後に消灯する 

r 鍋なし自動停止） 


，鍋の置く位置が中央からずれていませんか？ 
置き場所を確認してください。 

• IH で使えない鍋を使っていませんか？ 


使える鍋を使用してください。 （P. 10〜 11) 


火力が弱くなった 
気がする 

c 温度過昇防止 


〖 鍋底の温度が上がりすぎたとき、自動的に火力を弱めて調整 
します。温度が下がると自動的に火力を強めます。 

(火力の表示は変わりません） 


加熱しない 


温度過昇防止 


>鍋底の温度が上がりすぎたとき、自動的に火力を弱めて調整 
します。（火力の表示は変わりません） 



加熱終了後や 
電源を切っても 
フアンの音がする 


>製品内部を冷やしています。冷めると自動で止まります。 



フアンの音が 
大小変化する 


►製品を保護するために火力 • 温度によってフアンの回転速度が 
変わるためです。 


鍋から金属音がする 

「ジー」「キーン」 


► 鍋の種類や形状によって共振し、振動を感じることがあります。 
鍋の位置をずらしたり、調理物を入れると止まることがありま 
す。また、左右、中央のヒーターを同時に使うと鍋の種類に 
よっては、「キーン」と音が鳴ったりします。 

(いずれも異常ではありません） 


グリル 


火力の調節が 
でぎない 


^使用電力の合計が最大容量を超える設定をされていませんか？ 
総消費電力(旧ヒーターとグリルを合わせて) 5.8kW 内で 
お使いください。 ヒーターの火力制限について CP.13) 


グリル 


レンジフードが 

回らない、 

止まらない 


•送信部（トッププレート側)、受信部(レンジフード側)が 
汚れていませんか？ お手入れしてください。 

• 送信部に鍋などを置いていませんか？ 

送信部には、置かないでください。 

>対応するレンジフードですか？ 

レンジフードの機種を確認のうえ、お買いあげの販売店または、 
据付施工店にご相談ください。 


グリル 


グリル 


グリル 


故障かな？ 


動作について 


音について 
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火力「9」、「10」を 
設定しようとする 
と、ピピッと音が 
して受け付けない 


♦火力「9」、「1〇」で長時間加熱をしていませんか 1 
本体内部の温度が高くなったためです。温度が 
下がると、加熱ができます。 


揚げ物の予熱時間 
が長く、 

予熱完了音が鳴つ 
たのに油温が低い 


»トッププレートが熱い状態で「揚げ物」で加熱しませんでしたか？ 
>新しい油を使っていますか？使い過ぎて濁ったり、茶褐色になっ 
ていませんか？ I P .17) 


故障かな 1 ? 


しんな场□は、 
故障ではありません。 
修理を依頼される前に 
お調べください。 




こんなときは 




確かめていただきたいこと 



グ■」ル 


調理終了後や電源 
を切っても高温注意 
ランプや表示が点滅 
する 


トッププレートまたは、グリル庫内 • 水タンク周辺の温度が 
高いことを表しています。やけどに注意してください。 
冷めると消えます。 



グリルの扉から 
風または、 
蒸気が出る 


多少の蒸気や風が出ることがありますが、異常では 
ありません。蒸気量が気になる場合、お買いあげの販売店、 
またはお客様ご相談窓口にご相談ください。 


グリルの 
蒸気量が少ない 


水タンクの底や水タンクヒーターが汚れていませんか？ 
お手入れしてください。 

また、水タンクの底が変形していませんか？ 

沸騰しにくくなります。(別売品•消耗品) （裏表紙） 


「湯沸し」で沸騰せず 
に保温になる 


>自動湯沸かしで使える鍋を使っていますか？ 

底の厚みや形状によって沸騰しにくい鍋があります。 

水量を設定して加熱する方法(手動） でおこなってください。 

CEI8 


動作について 
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こんな表示が出たときは 


表示内容 


グリル 


u:l 


>グリル庫内の発火などで、 
温度が異常に上がった。 


対処方法 


(1) 電源ボタンを押し、電源を切る。 

(2) 吸 • 排気口全体をぬれたタオルでふさぐ。 
(このとき、グリル扉の周囲から煙が出ます） 

(3) ブレーカーを切る。 

炎が消えるまで、グリル扉を 
引ぎ出さないで<ださい。 



► 鍋底に約 2 mm 以上の反りが 
あったり、変形している。 


► トッププレートや鍋底に、 

異物や汚れがこびり付いている。 


>反ったり、変形していない鍋を使って 
ください。 

付属の天ぶら鍋が傷んだとき（別売品 
消耗品） ( 裏表紙 ） 

^異物や汚れを取り除いてください。 


>予熱中に油を継ぎ足した。 


•再度、温度設定をしてください。 


% 

TI 

40 


♦天ぶらを自動メニューの 
「揚げ物」を使用せずにおこなつ 
たなどで、トッププレートの 
温度が異常に上がった。 


•天ぶらは必ず、自動メニューの「揚げ物」 
を選んで調理してください。 


► 空焚きなどによつて鍋底の温度 
が上がり過ぎた。 


• トッププレートや鍋が冷めてから、 

鍋に調理物を入れて使用してください。 


グリル 


>吸 • 排気口を鍋などでふさいで 
いる0 


►新鮮な空気で吸排気が、十分できる 
ように吸 • 排気口をふさがない。 


/V 
光るサイン 
赤色点滅 


•吸 • 排気ロカバーが目詰りして 
いる0 


•汚れてきたら、お手入れしてください。 


グリル 


>水タンクの水量が足りません。 


^1 


•水を 足して、正しくセツトし、 「スタート」 
キーを 押すと加熱がスタートします。 


•水タンクを本体にセツトする前 
に振ったり、傾けたりした。 

籲続けて加熱する際、途中で 
水タンクに水を追加または、入 
れ替えた。 


參水が規定量入っている場合は、ふたを一 
旦はずし、ふたに溜まった水を戻してから、 
再度、垂直にふたを閉めてください。 
※続けて加熱する際は、水タンクごと水道水 
で冷やし、冷めてから新しい水道水に入れ 
替えてください。 


以上の対応で直らないときやしの表示が出たときは、故障している場合があります。 

使用を中止し、（•電源ボタンを押し、電源を切る。•ブレーカーを切る）お買いあげの販売店または、 
もよりのお客様ご相談窓口に表示の番号をご連絡ください。 


故障かな？/こんな表示が出たときは… 
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保証と アフターサービス 


修理を依頼されるときは 



1 「故障かな？」 （ P .34 〜 36) を調べてくださ 0お買いあげの販売店、またはお客様ご相談窓口に 
し、。 V 次のことをお知らせください。 

2 それでも異常があるときは使用をやめて、 

必ず電源プラグを抜くか、ブレーカーを 
「切」にしください。 


• 品名： IH クッキングヒーター 
-形名：（グリル操作部に記載の形名） 

• お買いあげ日(年月日） • 故障の状態（具体的に) 
-ご住所(付近の目印も合わせてお知らせください) 
-お名前 • 電話番号 • ご訪問希望日 


• この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用できません。 
また、 アフターサービス もできません。 


保証書(別添) 


補修用性能部品の保有期間 


•保証書は「お買いあげ日 • 販売店名」などの記入 
をお確かめのうえ、販売店から受け取ってくだ 
さい。 

保証書は、内容をよくお読みの後、大切に保存 
してください。 

•保証期間…お買いあげの日から1年間です。 

保証期間中でも有料になることがありますので、 
保証書をよくお読みください。 

※一般家庭用以外(たとえば、業務用、車両 • 
船舶への搭載)に使用された場合の故障•損 
傷など有料です。 


保証期間中 


•修理に際しましては保証書をご提示ください。 
保証書の規定に従って販売店が修理させていた 
だきます。 


保証期間が過ぎているときは 


•修理すれば使用できる場合には、ご希望により 
有料で修理させていただきます。 


•当社は IH クッキングヒーターの補修用性能部品を 
製品の製造打切後、6年保有しています。 

• 補修用性能部品とは、その製品の機能を維持する 
ために必要な部品です。 


修理料金のしくみ 


• 修理料金は、技術料 • 部品代 • 出張料などで構成され 
ています。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。 

出張料 

製品のある場所へ技術者を派遣する場合の料金です。 


r 


便利メモ 


お買いあげ日 


年月日 


お客様へ… 

お買いあげ日 • 販売店名を 
記入されると便利です。 

販売店名 


電話 ( 


愛情点検 




長年ご使用の場合は商品の点検を！ 
こんな症はありませんか？ 

春電源コードやプラグが異常に熱くなる。 
• トッププレートにひびが入っている。 

籲異常な臭いがしたり、煙が出る。 

籲運転中に異常な音がする。 

籲冷却フアンが回らない。 

春その他の異常や故障がある。 



ご使用中止 

故障や事故防止のため、使用を中止し電源プ 
ラグをコンセントから抜くか、ブレーカーを 
「切」にして、必ず販売店にご依頼ください。 
なお、点検 • 修理に要する費用は販売店に、 
ご相談ください。 


籲左記症状がなくても、お買いあげ後5年程度た 
ちましたら、安全のためや能力低下を防ぐため、 
点検をおすすめします。点検費用については販 
売店にご相談ください。 
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お客様ご相談窓口のご案内 


修理 • 使いかた • お手入れ • お買い物などの C 相談 • C 依頼、および万一、製品による事故が発生した場合 
は、 お買いあげの販売店 、または 下記窓口 にお問い合わせください。 

電話番号をお確かめのうえ、お間違いのないようにおかけください。 

FAX 送信される場合は、製品の形名やお問い合わせ内容のご記入をお願いいたします。 


I 

itofldnaaa 


使用方法•お買い物相談など 


0120-078-178 

携帯電話 • PHS からもご利用いただけます。 


■ IP 電話などからフリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は… 


受付時間 I # 月曜〜土曜: 9:00 〜 18:00 
•日曜祝日： 9:00 〜 17:00 

(年末年始を除く） 


電話 

ファックス 

06- 6792-1 582 

06- 6792- 5993 

〒58 1-8585 大阪府八尾市北亀井町 3-1-72 


rt? 


修理相談 


補足 


持込修理および部品購入のご相談は、下記地区別窓口でも承っております。 


’…::猶？:讓! W 1). 


■受付時間 * 月曜〜土曜： 9:00 〜 17:40 (祝日など弊社休日を除く） 

〔但し、沖縄地区〕は…… * 月曜〜金曜： 9:00 〜 17:40 (祝日など弊社休日を除く） 


^ in サービス センタ- : 076 - 249 - 2434 
〒92 1-8801 石川郡野々市町御経塚 4- 103 


，大 

，阪 


者 R サービスセンタ- : 075 - 672- 2378 
〒60 1-8 102京都市南区上鳥羽管田町48 
阪テクニカルセンタ-: 06 - 6794 -561 1 
〒 547-8510 大阪市平野区加美南 3-7- 19 
1¢サービスセンタ- : 06 - 6422- 0455 
〒661 -0981 尼崎市猪名寺 3-2- 10 


m サービス センタ- : 082 - 874 -8149 
〒731-0113広島市安佐南区西原 2- 1 3-4 


• mi Via サービス センタ- : 087 - 823 - 49^ 
〒760 -0065 高松市朝日町6-: 


H サービスセンタ-: 092 - 572- 4652 
〒8 12-0881 福岡市博多区井相田 2-12-1 


M サービス センタ-: 098-861 -0866 
〒900 -0002 那覇市曙 2-10-1 



札幌 サ-ビスセンタ-: 011-641- 4685 
〒 063-0801 札幌市西区二十四軒1条 7-3- 17 


f 山&サ-ビスセンタ-: 022 -288-9142 
〒 984-0002 仙台市若林区卸町東 3- 1 -27 




¥者 IJg サービスセンタ- : 028 - 637 -1179 
〒 320-0833 宇都宮市不動前 4-2-41 
さいたま サービスセンタ- : 048 -666-7987 
〒33 1-08 12さいたま市北区宮原町 2-107-2 
• 東東京 サ-ビスセンタ-: 03 - 5692 - 7765 
亍 114-00 13北区東 田 端 2-13- 17 
多® サービスセンタ- : 042 - 548 -1391 
〒 190-0023 立川市柴崎町 6-10- 17 
• 干葉幕張 サービス センタ- : 043 - 299 - 8840 
〒261 -8520 千葉市美浜区中瀬1 -9-2 
5 S サービスセンタ- : 045 - 753 - 4647 
〒 235-0036 横浜市磯子区中原1 -2-23 




& 岡サービスセンタ- : 054-344-5781 
〒424-0067静岡市清水区鳥坂1 170-1 

• 名古屋 サ-ビスセンタ-: 052- 332 - 2623 
亍 454-001 1名古屋市中川区山王 3-5-5 


戚 0120- 525 ■ 365 

携帯電話 - phs からもご利用いただけます。 


■ FAX をご利用の場合は… 


全国 


0120 -61-4649 


受付時間 1 #月曜〜日曜： S 4 I 寺間 (年末年始を除く） 


•沖縄地区については、下表の「那覇サービスセンター」にご連絡ください。 


【修理相談センター】 （沖縄地区を除く) 


【お客様相談センター 


「メールでのお問い合わせ」なとはホームページをご活用ください。 http :// www . sharp . co . jp / support / 


保証とアフタ—サ—ビス/お客様ご相談窓口のご案内 



•所在地•電話番号•受付時間などについては、変更になることがあります。 （2009.04) 
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グリル 《お料理集》 


ち< じ 


• がついているメニューは、自動で調理できます。 
※カタログなどに記載の自動メニュー数43 メニューとは、 
サックリあたため2メニューと、 •がつ いている41メ 
ニューとを合わせた数です。 


■焼き魚 ページ数 

r 焼き魚のコツとポイント ) ……41 

•塩 ざけ . 42 

•塩 さば . 42 

•あじの 開き . 42 

•さんまの 開き . 42 

ししやち . 42 

減塩アイデアセツト 
r # さけのマリネ&なすのチーズ焼き ■■ 43 
L 拳さばのピリ辛あえ&りんこ'ポテトサラダ ■■ 43 

•さばの 塩焼き . 44 

•さわらの 塩焼き . 44 

•さけの 塩焼き . 44 

•さんまの 塩焼き . 44 

•あじの 塩焼き . 44 

•ぶりの 照り焼き . 45 

•さわらの 柚庵焼き . 45 

•さわらの みそ漬け . 45 

• たいのみそ漬け . 45 

たいの姿焼き . 46 

いかの姿焼き . 46 



■焼き物とから揚げ 
( 焼き物とから揚げのコツとポイント） ■■ 47 

•焼き 野菜のサラダ . 48 

•焼き かぼちゃのコ□コ□サラダ ■■ 48 

•焼きな す . 48 

•焼きいも . 49 

ベイクドオニオン . 49 

焼きとうもろこし . 49 

マカ□ニグラタン . 50 

キャベツの巣ごもり . 50 

海の幸のホイル焼き . 51 

スペアリブ . 51 

•鶏の 照り焼き . 52 

鶏のトマトソースがけ . 52 

焼きとり . 52 

參 鶏のねぎみそ焼き . 53 

チキンガーリックステーキ■■…53 

鶏のもも焼き . 54 

野菜の肉巻き . 54 

肉の油抜き（❿膠バラ肉_鶏もも肉）__ 55 

豚バラ肉のおろしがけ . 55 

鶏のから揚げ (籲 手羽元♦もも肉） .56 

•豚肉のから揚げ . 57 

明太子フライ . 57 


■モーニングセツト 
• トースト(&ベーコン卷き&目玉焼き- 

• トースト . 

• りんごトースト&ポテトサラダカツプ ■ 
お弁当のおかす 

(モーニングセツトを使って） 

-• ささ身口ール . 

•セ サミチキン . 

•エリ ンギのべーコン卷き…… 


58 

58 

58 


59 

59 

59 


豚肉の甘辛炒め . 59 

，冷凍ハンバーグ . 59 

笙_マ q 5々ソ . 

L # じやがいもとベーコンのバターじようゆ ■■ 59 
■健康セットメニュー 
• 鶏の南蛮漬け&カラフル焼き野菜 ■■ 60 
_ 鶏のごまだれ焼き&和風焼き野菜 ■■ 61 
• 鶏の焼きびたし&焼き野菜■■…61 
•あじの 辛味焼き&きのこのホイル焼き ■■ 62 
• さばのおろしソース&里いもサラダ ■ 62 

■お菓子 

プリン . 

ブラウニー . 


■63 

■63 


❹ Q 




お料理集の料理をお作りになる前に 


健康管理に役立ててください。 

※文部科学省科学技術.学術審議会資 
源調査分科会編の「五訂増補日本食 
品標準成分表」に基づき、計算した 
ちのです。 

※★のついている力□リーは、一般調 
理による材料表にない吸油分など 
を考慮しています。 

※「塩分」は食塩相当量のことです。 
お菓子に使用しているバターは無 
塩パターで計算しています。 

※力□リーにとくに分量の記載のな 
いちのは1人分です。 


•分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量 
で調理してください。 

•計量 

① 1カップ = 200 mL 、 大さじ1= 
1 5 mL 、 小さじ1= 5 mU を使用 
しています。 

※1 mL =1 cc です。 

② グラムで表示しているものは、は 
かりを用いて計量してください。 
とくに、「お菓子」の粉類を計量カッ 
プを用いて量ると誤差が生じ、うま 
くできないことがあります。 



1 1 ^ 


_J1 幌阁畕 M 5 は ■ 

自動加熱（この場合、鶏の 
照り焼き）の加熱開始から 
終了までの時間のおおま 
かな目安を表しています。 
※加熱スタート後に表示 
される目安時間と異な 
ることがあります。 


水タンクを使うメニュ- 
です。 


鶏の照り焼き 

^ 材料 (4 人分） 約 273kcal* 塩分 2.1〇 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

「しよラゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約 30 分漬けこむ。 

4 角皿に鶏肉の皮を上にしてのせ 
る0 



材料表の分量と、 * 印の分量が自動でできます。 

※ * 印がないメニューは、材料表の分量で調理して 
ください。 

■お料理の写真は盛りつけ例です。 


•自動メニューを使って焼くものは、メニューを選ん 
で加熱をスタートしてください。 

•手動加熱を使って焼くものは、記載の設定を目安に 
様子を見ながら加熱してください。 


自動でできる分量の範囲 


スタ-卜 


鶏のから揚げ 


目安時間 


水を使う 
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• 減塩したい魚を焼きます。 

• 食品が冷たい状態で、多量に過熱水蒸気をあてることに 
より、食品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


(例） ぶりの照り焼き、さわらのみそ漬け 

• たれやみそに漬けた魚を焼きます。 

• 水を使った加熱をすると水蒸気でたれやみそが薄まる 
ことがあるため、水を使いません。 


つけ焼魚 


切身魚、姿身魚 

水 


(例） さばの塩焼き、さんまの塩焼き 

を 

使 


• 油を減らしたい魚を焼きます。 

mm 


• 熱量の高い過熱水蒸気で食品に火を通しながら、余分 
な脂を落とします。 


自動メニューを使って焼く場合 


メニューの目的によって、水を「使う」、「使わない」の区別があ 
ります。 

自動メニューは、それぞれに適した加熱がはいります。 




•焼く前の処理は… 

塩をふって魚から出てきた水気には、魚の臭みが 
含まれているので、キッチンペーパーでふき取りま 
しよ5。 


籲冷凍の仕方(塩焼きにする場合）は… 

さんまなどに塩をして、約10分おき、いったん洗っ 
て水気をふき取ります。表面に吸収した塩が身にま 
んべんなくいきわたるようそのまま20〜30分お 
いてから冷凍します。 

塩の代わりに、塩の分量に対し2割の砂糖を加えた 
「砂糖入りの塩」を使うと、素材のうまみが増し、ま 
た、焼き色もきれいにつきます。 


■自動メニューを手動加熱で焼く場合 

取扱説明書 P 23 を参考に、様子を見ながら焼いてください。 


手動加熱を使つて焼く場合 


ワンポイントアドバイス 


このお料理集とご使用ガイドを参考に、グリル加熱、ウォーターグリル加熱で焼いてください。 
•グリル加熱とウォーターグリル加熱の使い分けは、取扱説明書 P 21 を参照ください。 

•このお料理集とご使用ガイドに載っていない魚を焼く場合は、上記の「使いこなしポイント」を参考 
に、目的に応じて類似メニューの加熱を参考にしてください。 


覚えておきたいコツとポイント 


•魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方が異なります。焼き色を追力卩したいときは様子を見ながら、加熱 
を延長してください。 

※魚の鮮度によっては、皮がはがれて焼き上がることがあります。 

• 角皿に薄く油をぬるときれいにはがせます。 

•魚から落ちた塩分は、角皿に茶色くこびりつくことがあります。しばらく水につけてから洗うと、取れやすく 
なります。 

•少量を焼く場合、裏の焼き色が濃くなることがありますので、角皿にアルミホイルを敷いてください。 

• 冷凍した魚を解凍せずに焼くこともできます。 

切身魚の塩焼きや、1尾1 50 g 以下の1尾魚の塩焼き、開きは、生を焼く場合と同じ要領 • 操作で、凍っている魚をそのまま焼 
くことができますが、加熱後様子を見ながら、2〜5分を目安に延長して焼いてください。 

冷凍の仕方は、「ワンポイントアドバイス」をご覧ください。 


焼き魚 



コツとポイン 


使いこなしポイント 


水を使う 


お料理集 
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約 26 分 




塩さば 


材料 (4 人分） 約291 kcal 塩分1 .8 g 

塩さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

* 1〜4切れまで自動でできます。 

1 塩ざけ(上記）の 1 〜 2 と同じように 
する。 






約23分 




塩ざけ 


材料 (4 人分） 約 143 kcal 塩分 1.3g 

塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

* 1〜4切れまで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に、魚の表側を上にして並べ 




る0 


★自動 メニューの I 減塩焼魚1 
でできるメニューは、水を使つ 
て塩分を軽減しながら焼きま 
すが、謝自体に含まれる塩分 
量が多い場合' 焼き上げ後も塩 
辛く感じることがあります。 


今 


スタ-卜 


減塩焼魚 



約分 




あじの開ぎ 


材料 (2 人分） 約 109kcal 塩分 l.lg 

あじの開き . 2枚 （1 枚 100 g ) 

* 1〜2枚まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に、魚の皮を上にして並べる。 


スタ-卜 


減塩焼魚 



さんまの開き 

材料 (2 人分） 約219 kcal 塩分 l.lg 

さんまの開き . 2枚 （1 枚 120 g ) 

* 1〜2枚まで自動でできます。 

1 あじの開き（上記）の 1 〜 2 と同じよ 
うにする。 


減塩焼魚〇スタート 



ししゃも 

材料 (4 人分） 約 72 kcal 塩分 0.5 g 
ししゃも . 12尾 （1 尾 16 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に油をぬり、ししゃもを並べ 
る 。 

3 手動■ウォーターグリル （標準）で 
10〜12分 焼く。 


アドバイス…ししゃもと同じ 
くらいの大きさの干ものも同 
じ操作でできます。 


水を使う 


目安時間 


水を使う 


目安時間 










































減塩アイデアセツト 

自動メニューの 「減塩焼魚 I を使って、アイデアメニュー。減塩しながら、「主菜」と「副菜」を同時に調理します。 

さけのマリネ & なすのチーズ焼き 

材料 (2 人分） 約 286 kcal 塩分 1.6 g 


■甘塩ざけ…- 2切れ （1 切れ 80 g ) 

參玉ねぎ . V 4 個 (50 g ) 

「鲁にんじん(細切り）•…•… 30 g 
•ピーマン(細切り）…••…1個 


A 


•なす . 

•プチ トマト… 
•ピザ 用 チーズ • 
春 かつおぶし…•- 


1本⑽ g ) 

. 4イ固 

.15 g 

- V 2 パック 


•酢 •• 


.大さじ3 參 しよラゆ . 小さじ1 


*オリ _ プオイル、砂糖 

. 各大さじ1 

•にんにく（すりおろす)"少々 
參こしよラ . 少々 


» アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切りにして水にさらす。 

3 ボールに A を入れ、水気をきった 2 の玉ねぎを加えて混ぜ合わ 
せる。 

4 プチトマトは薄切りにする。 

5 なすは縦半分に切り、安定するように裏側も平らに少し切る。 
半分に切った面を上にしてかつおぶしとしょうゆを混ぜ合わ 
せたものをぬり広げ、 4 をのせてピザ用チーズをかける。 

6 角皿の奥側半分にさけを並べて、残りの部分にアルミホイルを 
敷き、なすを並べる。 

3 今 E 

7 加熱後、さけに 3 をかける。 

X 写真は、赤こしょうを散らしています。 



さばのピ II 辛あえ & りんごポテトサラダ 


材料 (2 人分） 約 430 kcal 塩分 1.8 g 


A 


塩さば . 2切れ （1 切れ 80 g ) 

にんにくの芽 .80 g 

にんじん .40 g 

玉ねぎ . V 4 個 (50 g ) 

S ご#; . mm 

「•しょうゆ、酢…•…各大さじ 1 /2 
，砂搪、ごま油、しょうが(すりおろす） 

. 各小さじ1 

豆板醤 . 適量 


•じ やが'いも . 1個 （150 g ) 

•りんご . V 4 個 

•レー ズン . 大さじ2 

-•マヨネーズ . 大さじ1 

B •酢 . 小さじ1 

- •練 りからし.…小さじ V 2 

•アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

3 にんにくの芽は4 cm 長さに切り、にんじんは4 cm 長さの細切り 
に、玉ねぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。 

4 じやがいもは1 cm 厚さの輪切り、りんごは1 cm 厚さのいちょう切 
りにする。レーズンはぬるま湯でもどしておく。 

5 角皿の奥側半分に 2 の塩さばとアルミホイルに包んだ野菜をのせ 
る。残りの部分にアルミホイルを敷き、 4 のじやがいもをのせる。 

6 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに包んだ野菜とあ 
え、白ごまをふる。じやがいもは食べやすい大きさに切り、巳と 
りんご、水気をきったレーズンであえる。 




…3 



スタ-卜 


減塩焼魚 


スタ-卜 


減塩焼魚 


目安時間 


水を使/つ 


目安時間 


水を使う 


お料理集 
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*1 〜 4 切れまで自動でできます。 


生ざけ . 4切れ （1 切れ 100 g ) 


* 1〜4尾まで自動でできます。 


あじ . 4尾 （1 尾 150 g ) 

+台 . 浪呈 


* 準備 ■ 焼き上げは、 r さんまの塩焼き」 
と同じ要領ですが、スタート後「強め」 
に合わせます。 

あじの塩焼き 

材料 (4 人分） 


さはの塩焼き 

材料 (4 人分） 約 192 kcal 塩分 1.9 g 


さば . 4切れ （1 切れ 100 g ) 

塩 . mm 


* 1〜4切れまで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩 
をふって約3◦分おき、出てきた水 
気をふき取る。 

3 角皿に、魚の表側を上にして並べ 
る0 


切身魚0 スター ト 


さわら . 4切れ （1 切れ100 g ) 

塩 .® 量 

* 1〜4切れまで自動でできます。 



さんまの塩焼き 

材料 （ 4 人分） 約 326kcal 塩分 2g 

さんま . 4尾 （1 尾 150 g ) 

塩 . 適量 

* 1〜5尾まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 さんまは両面に塩をふって約30分 
おき、出てきた水気をふく。 


3 角皿に油をぬり、さんまの表側を 
上にしてのせる。 




約 17 分 



* 準備■焼き上げは、「さばの塩焼き」と同じ要領ですが、「さわらの塩焼き」はスター 
卜後「強め」に合わせます。 


さわらの塩焼き 

材料 (4 人分） 


さけの塩焼き 

材料 (4 人分） 


スタ-卜 


姿身魚 



水を使う 


水を使う 


目安時間 
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ポイント••出てきた水気には、魚の臭み 
が含まれているので、キッチンペーパー 
でふき■取りましよう。 


































ぶりの照り焼き 

材料 (4 人分） 約 241kcal 塩分 2g 

ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ「しょうゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

* 1〜4切れまで自動でできます。 

1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、 
空気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、 
2〜3度上下を返しながら約30 
分冷蔵室で漬けこむ。 

ポイント • •素材を漬けるときはこうす 
るとたれがまんべんなくからみ、後始 
末も大変楽です。 

2 角皿に油をぬり、たれをよくから 
めたぶりの表側を上にして並べ 
る 。 

少量 （1 切れ）を焼くときは、アル 
ミホイルを敷いた上に魚をのせ 
る 。 

ポイント ••盛りつけるときは、腹が 手 
刖 c す。 



さわらの柚庵焼き 


材料 (4 人分） 


さわら . 4切れ （ 1切れ 80 g ) 

たれ「しよ9吵 . 大さじ2 

みりん . 大さじ2 

m . 大さじ2 

L ゆず（輪切り） . V 2 fl 

* 1〜4切れまで自動でできます。 


1 ビニール袋にたれとさわらを入 
れ、途中裏返しながら約1時間冷蔵 
室で漬けこむ。 

2 角皿に油をぬり、さわらの表側を 
上にして並べる。少量 （1 切れ）を 
焼くときは、アルミホイルを敷い 
た上に魚をのせる。 




さわ S のみそ漬け 

材料 (4 人分） 約1 55 kcal 塩分 0.9 g 
さわらのみそ漬け…_4切れ （1 切れ 80 g ) 
* 1〜4切れまで自動でできます。 

1 余分なみそをふき取ってから、表 
側を上にして角皿に並べる。 

少量 （1 切れ）を焼くときは、アル 
ミホイルを敷いた上に魚をのせ 
る 0 








国 



スタ-卜 


つけ焼魚 


心袋 


スタ-卜 


つけ焼魚 


スタ-卜 


つけ焼魚 


目安時間 


目安時間 


お料理集 
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lii * 麵::麵職纏* 


たいの姿焼ぎ 

材料 (4 人分） 約 109 kcal 塩分 0.9 g 

たい . 1尾 （500 g ) 

塩 . 適里 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 たいはうろこを取ってエラといっ 
しょに内臓を取り、水洗いして水気 
をふく。表面に串でたくさん穴をあ 
ける。塩をふって約10分おき、洗っ 
て水気をふく。 

※串で 穴をあけるのは、魚が新鮮な場 
合、皮がむけたり、身がはじけるの 
を防ぐためです。 


3 身に塩をふり、ひれには多めに塩を 
して、ひれを形よく広げアルミホイ 
ルを巻く（アルミホイルを卷くこと 
で、ひれの焦げすぎを防ぎます)。 

4 角皿に油をぬり、たいの表側を上 
にして、頭を手前にしてのせる。 

5 手動■ウォー ターグ リル（強め） で 
20〜22分 焼く。 





いかの姿焼き 

材料 (4 人分） 約 139 kcal 塩分 3.4 g 

いか . 2杯 （1 杯 250 g ) 

たれ 

しょうゆ、みりん . 各大さじ4 

1 いかは内臓を抜いて水洗いし、両 
面に切り目を入れる。 

足は目と目の間に包丁を入れて開 
き、目と口をとる。 

2 ビニール袋にたれと水気をふいた 1 
を入れ、途中、2〜3度上下を返しな 
がら約30分冷蔵室で漬けこむ。 

3 角皿に並べる。 

4 手動_グリノレ（強め）で〗〇〜11分 

焼く 0 





水を使う 
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焼き物とから揚げ 



使いこなしポイント 


自動メニューを使って焼く場合 


自動メニューは、それぞれに適した加熱がはいります。 


庫内を低酸素状態に維持し、過熱水蒸気で焼き 
上げます。低酸素状態に維持することで、ビタ 
ミン C などを多く残すことができます。 


熱量の高い過熱水蒸気で、火の通りにくい生の 
素材にすばやく火を通します。「弱め」を選ぶ 
と、焼きなすを焼くこともできます。 


熱量の高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部の 
余分な脂を落とします。この脱油効果を利用し 
て、揚げ油を使わずに調理することができます 
ので、揚げ油のあと始末も不要です。 


熱量の高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部の余 
分な脂を落とします。煮物などの下ごしらえにご 
利用いただくと、肉が柔らかく仕上がります。 




巧 






■自動メニューを手動加熱で焼く場合 

取扱説明書 P 23 を参考に、様子を見ながら焼いてください。 






•焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ (48 ページ） 
かぼちゃのビタミ 


ン C が、からだに 
うれしいヘルシー 
なサラダです。 




，焼きいも （49 ページ） 
•焼きなす （48 ページ） 



I 鶏のから揚げ （56 ページ） 
揚げ油を使わない 
ヘルシーなから揚 
げです。 



•豚 バラ肉のおろしがけ （55 ページ） 


油抜きした豚バラ 
肉を使って、カロ 
リーダウンしたメ 
ニューです。 



手動加熱を使って焼く場合 


このお料理集を参考に、グリル加熱、ウォーターグリル加熱、オーブン加熱、ウォーターオーブン加熱で焼いてください。 

籲グリル加熱とウォーターグリル加熱、オーブン加熱とウォーターオーブン加熱の使い分けは、取扱説明書 P 21 を参照ください。 


覚えておきたいコツとポイント 


•から揚げのポイント 

* 材料を指定の切り方より小さく切ると、固く仕上がることがあります。 

* 調味料の汁気はよくきります。 

(キッチンペーノ V ° —でよくふき取ると、カラリと焼き上がります） 

* 粉は全体にまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は払います。 

* 粉をつけたあとは、粉が湿らないうちに加熱してください。 

•手動加熱で、角皿に肉を敷き詰めるようにして（例：鶏のもも肉4本など）焼くと、加熱中に角皿に油がた 
まることがあります。加熱途中に様子を見ながら、キッチンべーパーで余分な油をふき取ってください。 

* 自動調理ではおこなわないでください。（途中で扉を開けると、うまく仕上がらないことがあります） 

* ふき取りの際は、扉を長時間開けずにすばやくおこなってください。（扉を開けたままにすると、途中お知らせの音声 
が流れ、2分後には加熱が停止します。その場合は、最初から設定しなおしてください） 

* キッチンぺーノく一は箸で挟むなどして、やけどに気をつけてください。 

•糸底がざらざらした容器を角皿にのせると、傷がつくことがあります。 

角皿にアルミホイルを敷いて、容器をのせてください。 


肉の油抜き 


鶏のから揚げ 


焼きいも 


ヘルシー焼野菜 


コツとポイン 


水を使う 


水を使う 


水を使う 


水を使う 


お料理集 
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焼きなす 


材料 (4 人分） 約 20kcal 塩分 0.6g 
なす中 4 本(直径 5cm 以下のもの） 

しよラが . 1かけ 

しよラゆ . 適量 

* 1 〜 4 本まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で 
数力所穴を開ける。 

3 角皿になすを並べる。 


4 加熱後、水にとって皮をむき、冷蔵 
室で冷やす。 

おろししようがを添えて、しよう 
ゆをかけていただく。 


焼き野菜のサラダ 




約18分 


へ 



3 加熱後、合わせたドレッシング （ A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A を 
かけています） 


材料 （4 人分） 

(ドレッシング A の場合） 

約 121 kcal _ 塩分 0.3 g _ 

パプリカ(赤■黄) （2 〜3 cm の角切り)… _80g 
かぼちゃ (5mm の厚さの薄切り)……•… 80g 
さつまいも （5 關の厚さの半月切り）… .80g 
エリンギ(半分の長さの1 cm 厚さ切り）" 50g 
ズツキーニ （ 5 mm の厚さの輪切り）…••… 50g 


ドレッシング A 

-マ3ィ、ーズ . 大己じ2 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

L 白ワイン（または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

F しょうゆ、酢、オリーブオイル•各小さじ2 
L 砂糖、粗びきこしょう . 各少々 


* 2〜4人分まで自動でできます。 




約14分 


焼きかぼちゃの 
コロコロ サラダ 

材料 (4 人分） 約107 kcal 塩分 0.2 g 
かぼちゃ (1 cm 角に切る）-- 


A 


- 300g 

「プレーンヨーク'ノレト .80g 

マヨネーズ . 大さじ1 


L 塩、こしよ9 . 各/少々 

好みの野菜 

* 2〜4人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿にかぼちゃを平らにのせる。 

X 2人分の場合は、 スター ト後すぐに 
「弱め」 に合わせます。 

3 混ぜ合わせた A であえ、好みの野 
菜と合わせる。 


スタ-卜 


ヘルシ-焼野菜 



1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に野菜を平らにのせる。 


ヘルシ-焼野菜 


スタート 

今1 

強め 


※之 人分の場合は、 「標準」 で焼いてく 
ださい。（スタート後 「強め」 に合わ 
せません） 



目安時間 


水を使う 


目安時間 


水を使う 
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焼ぎい tl 


材料 （4 人分） 約 297 kcal 塩分 Og 
さつまいも（直径5 cm 以下のもの） 

. 4本 （1 本 250 g ) 

* 1〜4本まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 さつまいもは洗って水気をふき、 
フォークで数力所穴を開ける。 

3 角皿にいもを並べる。 






ベイクドオニオン 

材料 (4 人分） 約 48 kcal 塩分 1.5 g 

玉ねぎ . 2個 (400 g ) 

梅干し . 2個 

しょラ吵 . 大さじ1 

みりん . 大さじ 1 / 2 

かつおぶし . 1パック （3 g ) 

刻みのり . 適量 

1 水タンクに水を入れる。 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に 
切り、角皿にのせる。 

3 手動，ウォーターオーブン 250 °C 
で 24〜26分 焼く。 

4 梅干しの種を取り、身を包丁でたた 
いてしょうゆとみりんを加えて混ぜ 
る。 3 にかけてかつおぶしと刻みの 
りをふる。 


焼ぎとろこし 

材料 (2 本分） 約 144 kcal 塩分 1.3 g (1 本分） 

とうもろこし . 

し上ラゆ . 


. 2本 

. 適星 

1 水タンクに水を入れる。 

2 とうもろこしの皮をむいて角皿に 
並べる。 

3 手動•ウォーターグリル（標準） で 
15〜20分 焼く。 

4 加熱後、しょうゆをぬる。 







スタ-卜 


焼きいも 


水を使う 


水を使う 
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マカ□ニグラタン 

材料 （4 人分） 約 402 kca け盖分 1.3 g 
ホワイトソース 

「バター、薄力粉 . 各 30 g 

牛乳 . 2カップ 

_ 塩、ししよう . 各少々 

マカロニ(ゆでて、バタ-適量をからめておく) "80 g 

ノ、夕. .20 g 

-えび(殼、尾、背ワタを取る） —-200 g 

玉ねぎ(薄切り） . V 2 個 （ ioog ) 

マッシュルー厶(缶詰■スライス）… 50 g 

L 白ワイン . 大さじ 2 

塩、ししよラ . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ（刻む） . 適量 

1 水タンクに水を入れる。 

2 ホワイトソースを作る。 


① 鍋にバターを入れて中火（火力 
4〜 5) で溶かす。 

薄力粉を入れて、木ベらを使つ 
て絶えずかき混ぜて焦がさな 
いように炒める。 

② 牛乳を2〜3回に分けて都度か 
き混ぜながら①に加え、木べ 
らで手早く溶きのばす。 

③ 鍋底からかき混ぜながらとろ 
みが出るまで弱火（火力 3) で 
煮つめ、塩、こしょうで味をと 
とのえる。 

ポイント… 木ベらの筋が残るくらい 
の固さが適当。 

3 平鍋またはフライパンを強火（火 
力7〜 8) で加熱してバターを入れ、 
A を炒める。加熱後、出た煮汁はホ 
ワイトソースに混ぜて固さを調節 
する。 


4 3 にゆでたマカロニを加えて塩、こ 
しようし、ホワイトソースの半量で 
あえ、薄くバター（分量外）をぬっ 
たグラタン皿に4等分して入れる。 
残りのソースを4等分にかけ、ピザ 
用チーズを散らす。 

5 4 を角皿にのせて、 手動■ウォー 
ターオーブン250 °C で 18〜20分 

焼く。 

6 加熱後、パセリを散らす。 


グラタンのポイント 


•糸底が ざらざらした容器を角皿にのせる 
と、傷がつくことがあります。 

角皿にアルミホイルを敷いて、容器をのせ 
てください。 

•ソース や具が冷めた状態から焼く場合は、 
電子レン ジ で人朋程度にあたためてから 
焼くとよいでしよう。 



キャベツの巣ごもり 

材料 (4 人分) 約 265 kcal 塩分 1 g mL=cc 

キャベツ . 20 0 g 

玉ねぎ . V 2 個 （100 g ) 

粗びきウインナ_ . 4本 

「生クリーム .60 mL 

卵 . M 4個 

ピザ用チーズ .60 g 

パン粉 . 大さじ2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 キャベツはせん切りにして玉ねぎ 
は薄切りにする。ウインナーは4等 
分の斜め切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器4個に 2 と A 
を等分に入れて混ぜ合わせ、表面を 
平らにする。（表面からキャベツが 
出ていると焦げやすくなります） 

4 3 の中央にくぼみを作って卵を割 
り入れ、ピザ用チーズ、パン粉を散 
らす。 

5 角皿に 4 をのせる。 

6 手動_ウォーターオーブン 230 °C 
で 15〜18分 焼く。 




























海の幸のホイル焼き 


材料 (4 人分） 約 187kcal 塩分 0.7g 


A 


白身魚(±盖、こしょうする） 

. 4切れ （1 切れ 80g) 

ほたて貝柱(適当に切り、塩、こしょうする） 

. 4個 （100g) 

えび(殻と背ワタを取る） 

. 大4尾 (80g) 

きぬさや(育 S を取る） .20g 

生しいたけ . 4枚 （80g) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル (25cm 角） . 4枚 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アルミホイルを広げて A を4等分 


し、形よくのせてレモンをのせ、酒 
を大さじ1ずつかけて包む。 


3 角皿に 2 を並べる。 

4 手動•ウォーターグリル （標準）で 
19〜22分 焼く。 

5 加熱後、ポン酢しょうゆを添える。 










スペアリブ 


ビニール 袋にスペア リ ブとたれを 
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で 


材料 (4 人分） 約 329kcal ★ 塩分1 .6 g 


豚肉スペアリブ (10cm 長さのもの)…60 Og 

■ p - -j^i 

「しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ 1V2 

トマトゲチヤップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ 1 /2 

玉ねぎ(すりおろす）個 (50 g) 
にんにく（すりおろす)…•… V2 かけ 
L しようが'(すりおろす) .log 


約30分漬けこむ。 

2 キッチンべー パー で調味料をぬ 
ぐった 1 を角皿に並べる。 


4 たれを、器に盛った肉にかける。 

X お好みで、肉を漬けていたたれを煮 
つめ、加熱後の肉にかけてもよいで 
しよ9。 


3 手動■オーブン 250 °C で 20〜22分 

焼く 

※身の厚いところに竹串を刺してみ 
て濁った汁が出るものは、延長で加 
熱を追加してください。 


水を使う 
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約 18 分 



鶏の照り焼き 

材料 (4 人分） 約 273 kcal * * 塩分 2. 1 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

-しよラゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

1 ■砂糖 . 小さじ1 

* 2〜4人分まで自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約3◦分漬けこむ。 

4 角皿に鶏肉の皮を上にしてのせ 

る0 


今 


鶏のトマト ソースが け 

鶏肉 （2 枚）は皮にフォークで穴をあ 
け、身の厚Iヽところを切り開いて、塩、 
こしようをし、しばらくおく。 

手動■ウォーターグリル（標準）で20 
〜22分 焼く。 

オリーブオイルでにんにくを色づく 
まで炒め、塩、こしよう、レモン汁で味 
をととのえ、トマトをあえる。 

ソースを、適当な大きさに切った鶏肉 
にかける。 



焼きとり 


材料 （8 本_4人分） 約 293 kcal ★塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (400 g ) 

白ねぎ . 2本 

たれ 

-しよ9ゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ1 V 2 

砂糖 . 大さじ2 

■■サラダ油 . 大さじ1 

竹串 

1 鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切 
り、白ねぎは 3 cm 長さに切り、8本 
の竹串に刺す。 

2 ビニール袋にたれと 1 を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約1時間漬けこむ。 

3 角皿に 2 を並べる。 

4 手動 ■ グリル（強め）で、13〜15 

分 焼く。 





スタ-卜 


鶏のから揚げ 


目安時間 
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鶏のねぎみそ焼き 

材料 (4 人分） 約 330 kcal ★ 塩分 2.5 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り）•……大さじ2 
にんにく（みじん切り）…•小さじ1 

七味とうがらし . 少々 

L しよラ;^汁 . 少、々 

* 2 〜 4 人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール 袋に A を入れて混ぜ、鶏 
肉を入れて袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約1時間漬け 
こむ。 

4 3 の鶏肉のみそをかるくしごき取 
る。角皿に鶏肉の皮を上にして並 
ベる0 




®r 

r 


圓酿—\ ^ 

l v 



チキンガーリック 

ステーキ 

材料 (4 人分） 約 305 kcal * 塩分 1.8 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

赤パプリカ . V 2 個 

黄パプリカ . V 2 個 

塩•黒こしょう . 各少々 

にんにく（薄切り） . 1かけ 

好みの ハーブ . 大さじ1 

A オリーフオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

黒こしょう . 少々 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール 袋に A と鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約30分漬けこむ。パプリカ 
は半分に切って種を取っておく。 

4 3 の肉に塩、黒こしょうをふり、皮 
を上にして、角皿の奥側にのせる。 



アルミホイルで型を作ってパプリ 
力を入れ、角皿の手前にのせる。 



5 手動■ウォーターグリル（標準） で 
18〜20分 焼く。 

6 加熱後、パプリカを適当な大きさ 
に切って盛る。 



スタ-卜 


鶏のから揚げ 


水を使う 


目安時間 
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3 角皿に巻き終わりを下にして肉巻 
きを並べる。 

4 手動•ウォーターグリル （標準）で 
19〜22分 焼く。 

5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに 
切った肉巻きにかける。 


野菜の肉巻き 

(大根とにんじん） 

材料 (4 人分） 約 183kcal* 塩分 0.5g 


豚もも肉(薄切り） . 40 Og 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、*—しよラ . 谷•少々 

「ポン酢 しょうゆ . 大さじ4 

A 青ねぎ . 小さじ2 

みょうが(細切り） . 1個 


ししようが'(すりおろす) . 少々 

1 水タンクに水を入れる。 


野菜の肉巻き 

(アスパラガスとにんじん） 

材料 (4 人分） 約 221kcal* 塩分 1.6g 


豚もも肉(薄切り） . 40 Og 

アスパラガス . 8本 

にんじん .80 g 

塩、こしよラ . 少々 

A 「 しようゆ、みりん . 各大さじ2 

L 砂糖、水 . 各大さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは半分の長さに切 
り、にんじんはアスパラガスの長 
さに合わせてマツチ棒程度の太さ 
に切る。 

3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少しず 
つ重ねてひろげ、±盖、こしょうをす 
る。 2 のアスパラガス2本と8等分 
したにんじんをのせて端から巻く。 
肉の表面にも塩、こしょうをする。 

4 角皿に巻き終わりを下にして肉巻 
きを並べる。 

5 手動•ウォーターグリル （標準）で 
19〜22分 焼く。 

6 小さめの鍋に A を入れて、中火（火 
力4〜 5) で、少し煮詰める。 

7 適当な大きさに切った肉巻きに、 6 
をかける。 



鶏のもも焼き 

(レモンガーリック） 

材料 (2 人分） 約 270kcal* 塩分 0.3g 

鶏骨つきもも肉 . 2本 （1 本 200 g ) 

±品、こしょう . 谷適量 

A 「レモン 汁 . 大さじ 2 / 3 

1 ■にんにく（すりおろす) . 適量 


鶏のもも焼き（オレンジソース）の 2 
と同じようにして、 A をよくすり込 
み、 5 と同じように焼く。 


鶏のもも焼き 

(オレンジソース） 

材料 (2 人分） 約 349kcal* 塩分 0.8g 

鶏骨つきもも肉 . 2本 （1 本 200 g ) 

塩、こしょう . 各適量 

オレンジ ソース 

マーマレー ド . 7〇 g 

バター . 5 g 

塩、こしょう、口 ーズマリー各適量 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
塩、しようをする0 

3 オレンジソースの材料を合わせて 
おく。 

4 角皿に鶏肉の皮を上にしてのせる。 

5 手動_ウォーターグリル （標準） 
で 21〜23分 焼く。 

6 オレンジソースをあたためて、肉 
にかける。 

アドバイス…オレンジソースに水溶 
きコーンスターチを加えて煮ると、と 
ろみのあるソースも楽しめます。 


と肉わた 
スで合つ 
ガ領を切 
ラ要さに 
パじ長さ 
ス同に太< 0 
ァと幅的巻 
-(〇の度を 
皑記|程ん 
卷右棒じ 
肉)(しチん 
のん分ッに 
菜じ等マと 
野ん8て根 
2 
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膝バラ肉の 
おろしがけ 


A 


材料 (4 人分） 約 452 kcal * 塩分 1.3 g 

mL=cc 

豚バラ肉(かたまり）" 60 Og (油抜き前) 

大根 .300 g 

酢 .90 mL 

砂糖 . 小さじ4 

ごま油 . 小さじ2 

塩 . 小さじ 2 / 3 

青ねぎ(小口切り） . 大さじ4 

しょうが(みじん切り） . 小さじ1 

塩、黒こしょう . 各少々 

1 豚肉の油抜きをする。（肉の油抜き 
上記 1 〜 4) 

2 水タンクに水を入れる。 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 
A と混ぜ合わせ、しょうが、青ねぎと 
ともにあえておろしだれを作る。 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、±盖、 
黒こしょうをふりかける。 

5 角皿に肉を並べる。 

6 手動■ウォーターグリル（標準）で 
7〜9分焼く。 

7 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 


肉の油抜き 

(豚バラ肉）（鶏もも肉） 

豚バラ肉 (200 g ) 約 687 kcal ★ 塩分 0.2 g 
鶏もも肉 （ 1 25 g ) 約 224 kcal ★塩分 0. 1 g 

[できる種類と分量] 

豚バラ肉（かたまり） . 250〜80 Og 

鶏もも肉 . 1〜2枚 （1 枚 250 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 

2 豚バラ肉は5 cm 角に切る。 

※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 

3 角皿に肉の脂身（鶏もも肉は皮）を 
上にしてのせる。 


※豚バラ肉 800 g の場合は、スター 
卜後すぐに 「強め」 に合わせま 
す 0 


庫内から取り出すとき、油がはねます 
ので、ご注意ください。また、角皿から 
油がこぼれないようにゆっくり取り 
出してください。 

4 加熱後、肉を湯で洗う。 




約分 





お願い 
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鶏のから揚げ ( 手羽元 〉 

材料 (4 人分） 約 266 kcal * 塩分 1.4 g 

鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

A r；I . 大さじ2 

L し上ラゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

* 2〜4人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 ビニール袋に、フォークで皮に穴 
をあけた手羽元と A を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約10分漬けこむ。 

3 別のビニール袋に 2 の手羽元を入 
れかえ、から揚げ粉を加えて袋をゆ 
すり、から揚げ粉をまぶしつける。 

4 角皿に肉を並べる。 

uraa 


市販のから揚げ粉を使わないで作るとき 


材料 (4 人分） 


鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 (500 g )) 

しよ . 大さじ1 2 /3 

酒 . 大さじ1ソ3 

にんにく（すりおろす)…•…適量 

-塩、ししよう . 各少々 

R 「片栗粉 . 大さじ3 

L コーンスター チ . 大さじ3 


A 


1 鶏肉(鶏もも肉の場合は、1枚をそれぞれ8等分に切る）は 
ビニール袋に A とともに入れ、袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

2 別のビニール袋に 1 の鶏肉を入れかえ、 B を加えて袋をゆ 
すり、粉をまぶしつける。 


スタ-卜 


鶏のから揚げ 



_のから揚げ(もも肉 〉 

材料 (4 人分） 約 294kcal* 塩分 1.4g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

A r；I . 大さじ2 

L し上ラゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

* 2〜4人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏もも肉を1枚をそれぞれ、8等分 
に切る。 

ポイント••小さく切りすぎると、加 
熱されすぎて固く仕上がります。 

3 鶏肉を A とともに、ビニール袋に入 
れ、味をなじませてから袋の口を結 
んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 

4 別のビニール袋に調味料をキッチ 
ンぺ_パ_でぬぐった鶏肉を入れ 
かえ、から揚げ粉を加えて袋をゆす 
り、まんべんなくまぶしつけてから 
余分な粉を払う。 

5 粉が湿らないうちに、角皿に鶏肉の 
皮が上になるようにして並べる。 


鶏のから揚げ 

-1 

スタート 

ゃ| 

弱め 


目安時間 
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豚肉のから揚げ 

材料 (4 人分） 約 611 kcal * 塩分 2.1 g 

豚バラ肉（かたまり） .500 g 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

大根おろし . 適量 

しょうゆドレッシング(市販のもの） 

A . 適星 

ごま油、七味とうがらし……各適量 

青じそ、パプリカ . 各適量 

* 2〜4人分まで自動でできます。 

※市販のから揚げ粉を使わないときは、鶏 
のから揚げ (56 ぺージ）の「市販のから揚 
げ粉を使わないで作るとき」の調味料を 
参照してください。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 豚肉は3 cm 角に切り、鶏のから揚 
げ （56 ぺージ）を参照して、から揚 
げ粉をまぶしつける。 

3 角皿に肉を並べる。 


4 混ぜ合わせた A をかける。 









約1已分 



明太子フライ 

材料 (4 人分） 約 355 kcal * 塩分 1.8 g 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

ささ身 . 8本 (400 g ) 

明太子 .100 g 

塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

1 こんがりパン粉の材料をフライパ 
ンに入れ、よく混ぜ合わせて、中火 
(火力5〜6 ) でこまめに混ぜなが 
ら、全体をきつね色にする。 

2 ささ身は筋を取り、ラップとラッ 
プの間にはさんで、めん棒などで 
たたいて平らに広げてから、塩、こ 
しょうをふる。ささ身を縦方向に 
置き、明太子をのせて巻く。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿にささ 
身を並べる。 

4 手動■グリル（標準）で16〜18分 

焼く。 

《フライのポイント》 

• 白いパン粉のままではフライは、で 
きません。 （ 白いノ（ン粉のものでも、 
サラダ油をまんべんなく衣につけ 
ると少し焼き色がつきますが、均一 
な焼き色はつきません） 

• こんがりパン粉は冷凍できます。 

• 揚げ油を使わない、ヘルシーなフラ 
イです。 



お料理集 
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卜-スト & ぺ-コン 
链&目挪き 

材料 (2 人分） 約 317 kcal 塩分 1.4 g 
食パン(常温. 4〜6枚切り）•……2枚 

アスパラガス . 4本 

ベーコン(半分に切る) . 2枚 

卵 . 2イ固 

アルミケース . 6枚 

1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは固い部分を落と 
し、3等分の長さに切る。ベーコン 
で巻いてつまようじで止めてアル 
ミケースに入れる。 

3 角皿に 2 をのせ、アルミケースを2 
枚重ねたものを2組のせて卵を割 
り入れ、食パンを並べる。 

※卵は奥側にのせま 
す。卵の下にハム 
やべーコンを敷い 
てもよいでしょ 
ぅ。 

食パン (1 〜2枚）だけを 
トース トする場合 

角皿に食パンを並べる。 

•常温 

•冷凍 _ 

-!^1- 



モ-ニングセット g スタート 


□ 


モー ニンクセツ ト 


約11分 





約11分 



卜—7 3 アルミホイルで型を作り、りんごを 

1 1 。 少しずつずらして並べる。その上に 

ホ テトサ 弓タナ1 %1 /フ バタ-をちぎってまんべんなくの 

せ、砂糖(または、はちみつ）をかける。 
材料 (2 人分） 約 380 kcal 塩分 1_4 g 4 アルミケース（ココットでも可）2枚に 

* りんご!-ースト ポテトサラダを2等分して入れ上に 

りんご . V 2 個 チーズをのせる。あればパン粉を散ら 

!\ッ — .10 g 9 〇 

砂糖(または、はちみつ） . 適量 G 角皿に いん'" ''と — u 

シナモン . 適量(好みで） ポテト朴 5ダ 

食パン (6 枚切り） . 2枚 カップをのせる 。 Lgipj mi 

.……………適童食パンも並べる。 

ポテトサラダ…••…適量 (アルミケ-スに入る 〈らい） 

ピザ用チ-ズ . 適量 

パン粉、パセリ . 各少々（あれば） ■■■■■ 

乙ケミ+フ孓 . 2 枚 6 加熱後、トーストにバターをぬり、 

/ル< ホ< ル 焼きりんごをのせる。好みで、シナ 

1 水タンクに水を入れる。 モンを ふる。、 ポテトサラダカップに 

2 りんごは芯を取り、皮つきのまま、 

縦 5 mm 幅にスライスする。 
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水を使う 


目安時間 


目安時間 


水を使う 
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お弁当のおかす 


:一ニ ングセツ ト I を 使って） 


アスパラガス 



チーズ 


梅おかか 


ささ身口 _ ル 

チーズ 

材料 （1 人分） 約1 18 kcal 塩分 0.8 g 
•ささ身…1本•塩、こしょう…各少々 
•プロセスチーズ… 20 g •味つけのり…2枚 

アスパラガス 

材料 （1 人分） 約 53 kcal 塩分 0_2 g 
•ささ身…1本 • アスパラガス…1本 
•塩、こしょう…各少々 

梅おかか 

材料 （1 人分） 約 77 kcal 塩分 1_9 g 

• ささ身…1本 

•塩、 こしょう…各少々 

A 「•梅肉…20 g (梅干し1〜2個分） 

A L _ かつおぶし…1パック•みりん…小さじ1 

1 ささ身は筋を取って身の厚いところ 
を開いて5 ■厚さにし、塩、こしょう 
をして横方向に置く。 

-に味つけのり、プロセス 
チーズをのせて端から巻 
_いてしっかり包む。 

アスパラガスは固い部分 
を切り落とし、 1 にのせ 
端から巻いてしっかり包 
_ む。 

に混ぜ合わせた a をぬ 
り、端から巻いてしっか 
り包む。 



セサ5チキン 

材料 （1 人分） 約 138 kcal 塩分 0_2 g 
•鶏もも肉… 60 g •塩、こしょう…各少々 
•白ごま、黒ごま…各適量 

1 鶏肉は身の厚いところを開いて4 
等分に切り、塩、こしょうでしっか 
り下味をつける。鶏肉に、白ごま、黒 
ごまをそれぞれまぶしつける。 

2 耐熱容器(または、アルミケース）に鶏 
肉の皮を上にして入れる。 


お好みの組み合わせで、彩り•栄養バランスのとれた手作りランチができます。 
どの組み合わせ （3 〜4品）でも、 ニングセット I で調理できます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 アルミホイル、もしくは底の平らな浅めの耐熱容器に入れて、角皿にのせる。 




スタート H 強め 




エリンギのべーコン 
巻き 

材料 （ 1人分） 約 88 kcal 塩分 0.5 g 
•エリンギ…1本 •ベー コン…1〜2枚 
•塩、 こしょう…各少々 

1 エリンギは縦半分、もしくは大きけ 
れば 1 / 3 くらいに切る。ベーコンは半 
分の長さに切り、塩、こしょうする。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つ 
まようじで巻き終わりをとめる。 



豚肉の甘辛炒め 

材料 （1 人分） 約 226 kcal 塩分 2 g 
•豚肩口ース肉（薄切り）… 70 g 
•塩、こしょう…各少々 
•マーマレード…大さじ1 
• しょうゆ…小さじ2 

1 豚肉は食べやすい大きさに切り、塩、 
こしょうで下味をつけ、 マーマレー 
ド、しょうゆを加えて混ぜる。 



冷凍八ンバーグ 

材料 （ 1人分） 約112 kcal 塩分 0.6 g 
• 市販のお弁当用冷凍ハンバーグ 

…2個 （1 個25〜 30 g ) 

1 包装（プラスチック容器など）をはず 
す。 

※付属の ソースな どは加熱できませ 
ん〇 



鶏マヨグラタン 

材料 （1 人分） 約220 kcal 塩分 0.5 g 
•鶏もも肉… 60 g •塩、こしょう…各少々 

•フロ ッ コリ- 2 屏 • 粉 チーズ… 適量 

a r * マヨネーズ…大さじ1 
し•カレー粉…小さじ 1 ん 
• アルミケース…2枚 

1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしょうでしっかり下 
味をつける。ブ ロッコ リーはさっと 
水で洗って、軽く塩をふる。 

21 を A であえ、アルミケース2枚そ 
れぞれに鶏肉2切れと、ブ ロッコ 
リー1房を入れ、粉チーズを適量ふ 
りかける。 



じやがいもとべーコン 
のバターじょうゆ 

材料 （ 1人分） 約171 kcal 塩分0_9 g 
• じやがいも…％個 • ベーコン…1枚 

•バター… 5 g •塩、黒こしょう…各少々 
• しょうゆ…適量 

1 じやがいもは、皮をむいて2〜 3 mm 
厚さのいちょう切りにする。ベーコ 
ンは5 ■幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、塩、黒こしょう、 
しょうゆで下味をつけて、上にバター 
をのせる。 


お料理集 
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セツトメニユ〉 


大切なご家族の健康を正しい食生活によってサボート。 

栄養バランスがよく、低カロリーでヘルシーなメニューをご紹介いたします。 

ヘルシオならではの、”脱油”や”ビタミン保存”の効果を生かし、「主菜」と「副菜」 
がセットで同時調理できるので、手軽に日々の健康づくりにお役立ていただけます。 
健康が気になる方はもちろん、そうでない方もおいしく召し上がっていただけますの 
で、ぜひ、献立のヒントにお役立てください。 



約 16 分 


鶏の南蛮潰け & カラフル焼き野菜 


材料 （2 人分） 約 434 kcal * 塩分 1_3 g 

•鶏もも肉 . 1枚 (250 g ) 

A 「參 しよラゆ . 大さじ 1 /2 

L •酒 . 大さじ 1 /2 

•さつまいも . 10 Og 

•玉ねぎ . V2 個 ooog) 

♦アスパラガス . 2本 

•りんご . V 4 個 

•酢 . V 3 カップ 

砂糖 . 大さじ1 

« ^ しよ9ゆ . 大さじ 1 /2 

•塩 . 小さじ 1 /2 

•黒 こしよ^) . 少々 

•赤とう がらし(輪切り） . 1本 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール 袋に a を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の 
棒状、玉ねぎは6等分のくし切りに 
する。アスパラガスは固い部分は切 
り落としてアルミホイルで包む。り 
んごはさつまいもと同じように切 
り、塩水につけておく。 B は混ぜ合 
わせておく。 


5 角皿の奥側半分に、 3 の鶏肉の皮を 
上にしてのせ、残りの部分に、 4 のり 
んご以外の野菜を並べる。 


今 


6 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつま 
いも、玉ねぎ、3等分に切ったアスパ 
ラガス、りんごをともに、熱いうちに 
B に漬けこむ。 


スタ-卜 


健康セツト 


水を使う 


目安時間 
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鶏のごまだれ焼き & 和風焼き野菜 

材料 （ 2人分） 約499 kcal ★ 塩分1 .3 g 


A 


鶏もも肉 . 

• 1枚 (250 g ) 

春 れんこん . 

……- 80 g 

「♦練りごま（白)…大さじ2 

•里い も . 

……. 80 g 

•しようゆ… 

……大さじ1 

•たけのこの水煮•…… 

……. 80 g 

、みりん、砂糖各小さじ1 

籲 オクラ . 

. 4本 


B [: 


，しょうゆ、酒各大さじ1 
- •みりん、 いりごま(白)•各小さじ1 
•アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで 
上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 れんこんと里いもは、皮をむき1 cm 厚さの輪切りにし、たけの 
こは6等分に切る。 

5 別のビニール袋に B を入れて混ぜ、 4 を入れて袋の口を結んで 
上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

6 角皿の奥側半分に、 3 の鶏肉の調味料をぬぐって皮を上にして 
のせ、残りの部分に、 5 の野菜とオクラを並べる。（野菜の漬け 
だれは残しておく） 




今 


7 加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とともに皿に盛りつける。 

8 残しておいた 6 のたれを鍋に入れ、中火（火力4〜 5) で少し煮 
詰める。 

9 8 のたれを、肉と野菜にかける。 




約16分 



鶏の焼きびたし & 焼き野菜 

材料 （2 人分） 約 359 kcal * 塩分 1.5 g mL=cc 


A 


鶏もも肉 . 1枚 (250 g ) 

しよラ吵 . 大さじ1 

みりん . 大さじ 1 /2 

L * しようが(せん切り)…1かけ 


•生し いたけ . 4枚 

•なす . 1本 (100 g ) 

•白ね ぎ . V 2 本 

•ししと ラ . 4本 

「參 しよラゆ . 大さじ 2 / 3 

みりん、砂糖…各大さじ 1 / 2 

B •ごま 油 . 小さじ 1 / 2 

•ゆずの 絞り汁 . 適量 

•だし 汁 .25 mL 

•アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで 
上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 しいたけは石づきを取り、なすは 1 cm 厚さの輪切り、白ねぎは4 
cm 長さに切る。ししとうは縦に切り込みを入れてアルミホイルで 
包む。 B は混ぜ合わせておく。 

5 角皿の奥側半分に、 3 の鶏肉の皮を上にしてのせ、残りの部分 
に、 4 の野菜を並べる。 


D) I 


6 加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱しヽうちに B に漬 
けこむ。 



スタ-卜 


スタ-卜 



目安時間 


目安時間 


水を使う 


お料理集 
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あじの辛味焼き & きのこのホイル焼き 


材料 (2 人分） 約 176 kcal 塩分 0.9 g 


あじ (3 枚おろし)…4枚 （1 枚 50g) 

白ねぎ . 適量 

しよ9ゆ . 小さじ2 

A * 酒 . 小さじ1 

トウバンジャン 

•豆板醤 . 少々 


•しめじ . 1パック （100 g ) 

•えの きだけ…1パック （100 g ) 

•だし 昆布 .5 cm 角 X 2枚 

•酒 . 大さじ1 

•大根 (おろす） .200 g 

♦青ね ぎ(小口切り） . 2本 

♦ポン酢 しょうゆ . 適量 

•アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 あじは1枚を2等分する。白ねぎは4 cm 長さの細切りにし、水につ 
けておく。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、あじを入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 しめじ、えのきだけは石づきを切り落としてほぐす。 

5 アルミホイルを2枚広げ、だし昆布を敷き、その上に 4 を2等分し 
てのせ、酒を大さじソ2ずつふりかけて包む。 

6 角皿に油をぬり、奥側半分に汁気をきった 3 のあじを並べ、残りの 
部分に 5 を並べる。 


加熱後、皿に盛り、あじには 2 の白ねぎ、きのこには、大根おろし、 
青ねぎをのせ、ポン酢しょうゆをかけていただく。 


約13分 



さばのおろしソース & 里いもサラダ 


材料 (2 人分） 約 354 kcal 塩分1 .7 g 


•さば……2切れ （1 切れ 80 g ) 

•玉ねぎ . V 2 個 (100 g ) 

•おろしにんにく小さじ1 
A 「•しょうゆ、酒…各大さじ1 
L •砂米 


m- 


•大さじ 1 /2 B 


•里い も .150 g 

•オクラ . 3本 

「•ちりめん じゃこ .10 g 

•練り ごま(白)、マヨネーズ…各大さじ1 

•酒 . 小さじ2 

•練り わさび . 小さじ 1 / 2 

L •塩、 こしょう . 各少々 

•すり ごま（白） . 大さじ1 

•アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 

2 さばは、表面に切り込みを入れておく。玉ねぎはすりおろしておく。 

3 ビニール袋に A と 2、 おろしにんにくを入れて袋の口を結んで上 
下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 里いもは皮をむいて、1 cm 幅の輪切りにする。別の容器に B を混ぜ 
合わせておく。 

5 角皿に油をぬり、奥側半分に余分なたれをふき取ったさばをのせ 
(たれは残しておく）、残りの部分に里いもとオクラを並べる。 


J->[ 


今 


6 加熱後、里いもはあたたかいうちに粗くつぶし、 B と半分に切つ 
たオクラを混ぜ合わせ、すりごまをかける。 


7 残しておいた 5 のたれを鍋に入れ、中火（火力 4' 
る。 

8 7 のたれを、盛りつけたさばにかける。 


'5) で少し煮詰め 


弱め 


スタ-卜 


弱め 


スタ-卜 


健康セツ 


目安時間 


水を使う 


目安時間 
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お菓子 


材料（ステンレス製プリン型10個分） 
約 105 kcal (1 個）塩分 O.lg mL=cc 


カラメル ソース 

「砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

プリン液 

「牛乳 . 500 mL 

砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

L バニラエッセンス . 少々 


アルミホイル 


キッチンべーパー 


* 陶器製のプリン型は固まりにくい 
ので、使用しないでください。 






、 _ 




小さめの鍋に砂糖と水を入れて中 
火 （ 火力4〜 5) で加熱する。あめ色 
に煮つまつたら火からおろして湯 
を加える。（湯を加えるときは、は 
じくのでやけどに注意してくださ 
い） 





2 プリン型に、カラメルソースを同 
量ずつ入れる。 


ポイント••卵は充分溶きほぐしてくだ 
さい。溶き方が足りないと裏ごしに卵 
白が残り、うまく固まらないことがあ 
ります。 


加熱後、庫内で約5分蒸らしてから 
粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてか 
ら型から出す。 


3 鍋に牛乳と砂糖を入れ、中火（火力 
4〜 5) で人肌程度に温め、かき混ぜ 
て砂糖を溶かす。 


4 3 によく溶きほぐした卵とバニラ 
エッセンスを加え、泡立てないよ 
うに混ぜ合わせて、<—す〇 


5 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1 
個ずつアルミホイルでフタをす 
る。角皿にキッチンべーパーを敷 
きつめ水 lOOmL を注ぐ。 

型を角皿に並べる。 


6 手動_オーブン 150° c で、20〜23 

分 焼く。 


籲 型の形状や加熱前のプリン液の温度な 
どにより、仕上がりが異なることがあり 
ます。もし、竹串を刺してみて生っぽい 
ものがついてくる場合は、延長で加熱 
を追加してください。 


ブラウニ_ 


材料 (20 X 20 X 4.5 cm の金属製角型1個分） 
約 2708 kcal (全量） 


A 


b[ 


c 


薄力粉 . 10 Og 

ココア .15 g 

ベーキンクパウタ. . 小さじ 1 /2 

バター（小さく切る） . 10 Og 

チョコレート(細かく割る)…•… 90 g 

卵 . M 2 個 

三温糖 .75 g 

くるみ（粗くきざむ) .65 g 

レーズン .35 g 

ラム酒 . 大さじ1 

オーブン用クッキングぺ_パ_ 


1 焼き型に薄くバター（分量外）を 
ぬって、オーブン用クッキング 
ペーパーを敷く。 A は合わせてふ 
るっておく。 



2 チョコレートを約 60° C の湯で、湯 
せんにかけて溶かす。 

チョコレートが溶けたらバターを 
入れ、混ぜながら溶かしてチョコ 
レートになじませる。 


3 ボールに卵を割り入れて溶きほぐ 
し、三温糖を加えて、砂糖のザラザ 
ラ感がなくなるまですり混ぜ、 2 を 
加える。 


4 3 に 1 の粉をふるい入れてサック 
リと混ぜ、 C を加えて混ぜ合わせ 
る 0 


5 焼き型に 4 を入れて表面をならす。 
角皿にのせる。 

6 手動■オーブン 170° c で22 〜 25 分 

焼く。 

7 加熱後、網にのせて冷やし、適当な 
大きさに切る。 


プリンのポイント 



お料理集 
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仕様 



形 名 

KH - AX 7 W / KH - AX 7 巳 

KH - AX 6 W / KH - AX 6 B 

電 源 

単相 200 V (50/60 HZ ) 

消費電力 


5.8 kW / 4.8 kWi 切り換え可能) 


右 IH 

3.0 kW 


左 IH 

3.0 kW 


中央 IH 

1.6 kW 


グリル 

2.2 kW 

外形寸法 

幅 750 x 奥行567 x 高さ 233 mm 

幅600 x 奥行567 x 高さ 233 mm 


庫内有効寸法 

幅260 x 奥行356 x 高さ 65 mm 

グリル 

角皿寸法 

幅258 x 奥行 325 mm 


水タンク容量 

約2◦〇 mL 

質 量 

約 27 kg 

約 26 kg 

電源コード 

3.5 mm 2 3芯キャブタイヤケーブル約 0.8 m 

電源プラグ 

2極接地極付 

250 V -30 A 


待機電カゼロ(電源ボタン「切」の状態） 


IH ヒーター 

火力調節 

左右 IH 

中央旧 

1 10 W 相当〜 3.0 kW ( l ◦段階） 

1 10 W 相当〜 1.6 kW (7 段階） 


タイマー 

火力1〜3 (1 分 
火力4〜1〇 (1 分 

‘〜9時間3◦分） 

ヽ〜1時間） 

mm 

物 

7段階140〜20 CTC 

— 

湯沸し 

1〜 2 L (水量設定時1 • 2 • 3 L ) 

—— 

炊飯 

卜3合 

卜2合 

保温 


60 °C / 80 °C 


タイマー 

1分〜2時間 

グリル 

自動言 

周理 

11コース、43メニュー 

手動 

才-ブン温度調節範囲 

150〜25〇。0(11段階） 

グリル火力調節 

強め/標準/弱め (3 段階） 

タイマー 

1 分〜30分 


春複数のヒーターを使用する場合、総消費電力が 5.8 kW を超えて使用することはできません。 

ヒーターの火力制限について ( P .13) 

[総消費電力の切り換えについて] 

本製品は、総消費電力を 5.8 kW (工場出荷時の設定） • 4.8 kW の2段階に切り換えることができます。アンペアブレーカ- 
の容量不足の場合などで、ご使用上不便があるときに選べます。詳細は、お買いあげの販売店へお問い合わせください。 


別売品 • 消耗品 


品名 

天ぶら鍋 

水タンク 

角皿 

形名 

233 380 0003 

ふた 233117 0002 
タンク 2331110002 

233 416 0004 

希望小売価格 

(2009 年12月現在) 

6,405円 

(税抜価格6，100円） 

ふた 4,305円 

(税抜価格4，100円） 
タンク 4,620円 

(税抜価格4,400円） 

7,350円 

(税抜価格7,000円） 

參 


使用方: 


法•お買い物相談など 


0120 ■078 ■ 178 


■ ip 電話などからフリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は、 
取扱説明書39ページをご覧ください。 


受付 

時間 


•月曜〜土曜： 9:00〜18:00 

(年末年始を除く） 


•日曜 • 祝日：9:00〜17:00 


•修理のご相談は ……39ページ記載 
の「お客様ご相談窓口のご案内」を 
ご参照ください。 


シャープ株式会社 


本 社〒 545-8522 大阪市阿倍野区長池町22番22号 

健康 • 環境システム事業本部〒581 -8585 大阪府ノ V 尾市北亀井町3丁目1番72号 


この取扱説明書は、再生紙および 
大豆油インキを使用しています。 
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